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नती, ड़ 


जब साँसें विचलित होती हैं तो मन भी अस्थिर हो जाता है। लेकिन जब साँसें शांत हो जाती हैं, तब मन भी स्थिर 
हो जाता है, और योगी दीर्घायु हो जाता है। इसलिए, हमें श्रास पर नियन्त्रण करना सीखना चाहिए। -हठ्योगप्रदीणिका 


वर्ष 2, अंक 4-42, जून-जुलाई 208 (संयुक्तांक ) 
विक्रम संवत्‌ 2075 पूर्णांक 27 प्रवेशांक अप्रैल 2046 


प्रेरणास्नोत : 

डॉ. बजरंगलाल गुप्त 
सम्पादक मंडल 
अध्यक्ष 

सम्पादक 

कार्यकारी सम्पादक : गुंजन अग्रवाल 


: आनन्द आदीश 
: प्रमोद कौशिक 


प्रबन्ध सम्पादक 
सह-सम्पादक : 

« डॉ. अनुभूति चौहान 
* ललित शर्मा 

* डॉ. वर्षा नालमे 

« इं. हेमन्त कुमार 

* वीना सिंह 

* पं. अजय सागर शुक्ल 

विशेष संवाददाता : प्रफुल्ल चन्द्र ठाकुर (समस्तीपुर) 
वित्तीय सलाहकार : सी.ए. मोहन लाल अग्रवाल 
विधिक सलाहकार : एड. (डॉ.) बलराम सिंह 
कला-संयोजन  : त्रिभुवन भण्डारी 

छायाकार : केशव कुमार 


:* भारत रावत 


सभी पद मानद हैं। 


पत्र-व्यवहार का पता : 
दी कोर, सी-॥5, फ्लैटेड फैक्ट्रीज कॉम्प्लेक्स 
देशबन्धु गुप्त मार्ग, झण्डेवाला माता मन्दिर के पास 
झण्डेवालान, नयी दिल्‍ली-40 055 

दूरभाष : 0-45768329 

मो .: 9899256433, 9654669293 

ई-मेल : ७७॥0.660078(609#79.00॥॥ 


इस पत्रिका में प्रकाशित विचार लेखकों के अपने 
विचार हैं। इनसे संपादक का सहमत होना आवश्यक 
नहीं है। 


“दी कोर' पाण्डुलिपियों और तस्वीरों को लौटाने की 
जिम्मेदारी स्वीकार नहीं करता है। 


सभी प्रकार के विवादों का निपटारा दिल्‍ली/नयी 
दिल्‍ली-स्थित सक्षम अदालतों और मंचों के 
क्षेत्राधिकार के अधीन है। सर्वाधिकार सुरक्षित। 


मुद्रक, प्रकाशक और स्वामी प्रमोद कौशिक, सी-5, 
फ्लैटेड फैक्ट्रीज कॉम्प्लेक्स, देशबंधु गुप्त मार्ग, 
झण्डेवालान, नयी दिल्‍ली-॥0 055 से प्रकाशित एवं 
एम के. प्रिंटर्स, 556/5, न्यू चन्द्रवाल, जवाहर नगर, 
नयी दिल्‍ली-0 007 से मुद्रित । 

संपादक : प्रमोद कौशिक। 


योग: कर्मलु कौशलम्‌ 


यो संसार को भारत की महान्‌ देन है। योग का अर्थ है जोड़ना यानि जीवात्मा का परमात्मा 
से मिल जाना, पूरी तरह से एक हो जाना। यम से प्रारम्भ करके नियम, आसन, प्राणायाम, 
प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि तक इसके आठ चरण (अष्टांगयोग ) हैं। भारतीय ऋषियों 
ने अति प्राचीन काल में ही योग के सिद्धान्त विकसित किए थे और योगविद्या पर योगसूत्र, 
हटयोगप्रदीपिका, शिवसंहिता, घेरण्डसंहिता, आदि अनेक ग्रन्थ लिखे थे। राजयोग, हठयोग, 
लययोग, ज्ञानयोग, कर्मयोग, भक्तियोग, बहिरंगयोग, मंत्रयोग, कुण्डलिनीयोग और स्वरयोग आदि 
योग के अनेक आयाम हैं। केवल शरीर को तोड़ने-मरोड़ने का नाम योग नहीं है। लेकिन वर्तमान 
में योग का अर्थ केवल शारीरिक व्यायाम तक सीमित कर दिया गया है। जबकि व्यायाम तो योग 
का दशांश ही है। 

उन्‍नीसवीं और बीसवीं शताब्दी में भारत के विभिन्‍न योगियों, योगाचार्यों और धर्मप्रचारकों 
द्वारा योग पश्चिमी देशों में गया। बहुत-से पश्चिमी यात्रियों ने भी भारत-भ्रमण के दौरान यहाँ के 
योगियों की योग-साधना देखकर उसे पश्चिमी देशों में प्रचारित किया। फलस्वरूप भोग-वासना 
में आकण्ठ डूबे, मानसिक शान्ति खोकर तनाव की अग्नि में जल रहे पाश्चात्य जगत्‌ को भारतीय 
योग की शीतल छाया में परम शान्ति का अनुभव हुआ। उन्होंने योग को हाथोंहाथ लिया। धीरे- 
धीरे भारतीय योगियों से योग सीखने के लिए भारत आनेवाले विदेशी युवक-युवतियों का ताँता 
लग गया। टी. कृष्णमाचार्य, इंद्रा देवी, बी.के.एस. आयंगर, के. पट्टाभी जोइस, आदि योगगुरुओं 
के प्रयास से योग पश्चिमी दुनिया में अतिशय लोकप्रिय हो गया। बीसवीं शती के मध्य में पश्चिमी 
देशों में भारतीय योगियों की योग-क्रियाओं का सार्वजनिक प्रदर्शन भी हुआ। पश्चिमी दुनिया के 
बहुत से कलाकार, संगीतकार, खिलाड़ी आदि योग से जुड़े। लेकिन सेक्स को लेकर नाना प्रकार 
के प्रयोग करने के लिए प्रसिद्ध, पूँजीवादी संस्कृति के पोषक और दुनिया को बाजार माननेवाले 
पश्चिमी जगत्‌ ने विगत दो दशक से योग-जैसी पवित्र विद्या को भी सेक्स से जोड़कर उसकी 
मार्केटिंग करनी शुरू कर दी है। दृश्य एवं श्रव्य माध्यमों से “न्यूड योगा' को प्रचारित-प्रसारित 
किया जा रहा है। भारत में भी बॉलीवुड-सेलेब्रटीज द्वारा कम कपड़ों में योग-क्रियाएँ प्रारम्भ 
करके "न्यूड योगा' की ब्राण्डिंग की जा रही है। यदि यह “न्यूड योगा' भारत में आ गया, तो 
यह देश के लिए बहुत बड़ा अभिशाप सिद्ध होगा। 

भारतीय और पश्चिमी योग में क्या अन्तर है, यह इतने से समझा जा सकता है कि भारत ने 
संसार को 'हठयोग', 'राजयोग', “क्रियायोग', 'कुण्डलिनी योग', “भक्तियोग', “लययोग', 
“ध्यानयोग', “मन्त्रयोग', पुरुषोत्तम योग', आदि दिये तो पश्चिम ने दुनिया को 'नेकेड योगा' 
अथवा "न्यूड योगा', “डोगा योगा', “बीयर योगा', 'सेक्सी योगा', “बुटी योगा', 'सुप (स्टैण्ड 
अप पैडलबोर्ड ) योगा', 'वीड योगा' अथवा “हाई योगा', 'एरियल योगा', “ब्रोगा योगा', 'एक्रो 
योगा', 'एक्का योगा', 'लाफ्टर योगा', 'शैडो योगा', आदि दिये। क्या किसी ने कल्पना की होगी 
कि पश्चिम में योगविद्या को इतना विकृत करके प्रस्तुत किया जायेगा? कहने की आवश्यकता 
नहीं कि इनमें से किसी भी क्रिया का भारतीय योग-सिद्धान्तों से कोई सरोकार नहीं है। 

हर्ष का विषय है कि माननीय प्रधानमंत्री श्री नरेन्द्र मोदी की पहल पर संयुक्त राष्ट्र संघ ने 
प्रतिवर्ष 24 जून को अंतरराष्ट्रीय योग दिवस के रूप में मनाने का निर्देश जारी किया है। 
फलस्वरूप संयुक्त राष्ट्र संघ के सदस्य देशों में योग-आधारित कार्यक्रम हो रहे हैं। ईसाई और 
मुस्लिम-बन्धु भी योग को सहर्ष स्वीकार कर रहे हैं। संसारभर में योग और प्रकारांतर से भारत 
का डंका बज रहा है। 

आप सभी के सहयोग से “दी कोर' के 26 अंक, या यों कहें कि 'विशेषांक' प्रकाशित हो 
गए हैं। पत्रिका को सुचारू रूप से और ससमय निकालने के लिए 'दी कोर” का जून और 
जुलाई अंक, संयुक्तांक करने का कठिन निर्णय लेना पड़ा है। आशा है, पाठकगण हमारी 
विवशता समझकर हमें क्षमा करेंगे 


परामर्शदाता : श्री अमरेन्द्र नारायण (जबलपुर), श्री अरुण भोले (अहमदाबाद), डॉ. कमल किशोर गोयनका (दिल्ली), प्रो. ठाकुर प्रसाद वर्मा (वाराणसी), डॉ. देवेन्द्र स्वरूप (दिल्ली), डॉ. शिवकुमार खण्डेलवाल 
(सोनीपत), प्रो. भुवनेश्वर प्र. गुरुमैता (सुपौल), प्रो. मधुबाला वर्मा (पटना), प्रो. महेश कु. शरण (गोरखपुर), डॉ. श्रीरंजन सूरिदेव (पटना), प्रो. शत्रुघ्न प्रसाद (पटना), श्री विराग पाचपोर (नागपुर), 
ले.क. आत्मविजय गुप्ता (वडोदरा), डॉ. प्रवीण कुमार द्विवेदी (नयी दिल्ली ), श्री निर्मल अगस्त्य (पटना), डॉ. जितेन्द्रकुमार सिंह 'संजय' (मिर्जापुर ) 

संरक्षक : श्री गोपाल बंसल (सामाजिक कार्यकर्त्ता), श्री नवीन जिंदल (व्यवसायी), एड. सम्यक्‌ जैन (विधिवेत्ता) 
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ढी कोर |जून-जुलाई, 208 (य्युक्तांक) 


आश्चचर्यपूर्ण हर्ष का विषय है कि हिंदी- 
पत्रकारिता के क्षेत्र में 'दी कोर' का प्रत्येक 
अंक विशेषांक हो रहा है। यह तो पत्रकारिता 
की परम्परा से आगे की पदचाप है। 
दिसम्बर, 2047 का विशेषांक वंशावली- 
संरक्षण पर था। जनवरी, 2048 का 
विशेषांक खेल पर रहा है। फरवरी का अंक 
भारतीय रेलवे पर धूम मचाकर सबको 
विस्मित कर गया। अब मार्च, 2048 का 
अंक भारतीय ज्योतिष पर केन्द्रित है। इसके 
सम्बन्ध में सम्पादक की घोषणा है कि यह 
अंक अंधविश्वास के निराकरण में सहायक 
होगा। 

यह विशेषांक संकेतित कर रहा है कि 
प्राचीन भारत ने ही गणित और खगोल 
विज्ञान को विकसित किया है। फलस्वरूप 
भारतीय ज्योतिष सामने आया। भारतीय 
ज्योतिष सम्पूर्ण विश्व में विशिष्ट है। सारा 
संसार भारतीय ज्योतिष का लोहा मानता है, 
परन्तु थोड़े ज्ञान के द्वारा आजीविका अर्जित 
करनेवालों ने भारतीय ज्योतिष की ख्याति 
को खण्डित किया है। परन्तु मेरी दृष्टि में 
भारतीय ज्योतिष पूर्णतः विज्ञान है। और 
आज भी वह अक्षुण्ण है। जयपुर की 
वेधशाला प्रमाण है कि भारत ने ॥7वीं- 
8वीं शती में भी अपनी वेधशाला की 
रचना कर खगोल का अध्ययन किया है। 

सबसे बड़ा प्रमाण है कि बिहार में 
मसौढ़ी (पटना-गया मार्ग में) तारेगना के 
नाम से प्रसिद्ध है। रेलवे स्टेशन तारेगना ही 
है। यह ऐतिहासिक सत्य है कि प्रसिद्ध 
गणितज्ञ तथा खगोल वैज्ञानिक आर्यभट्ट ने 
यहीं रहकर खगोल का अध्ययन किया था। 


वैसे उज्जैन (उज्जयिनी ) एक दूसरी दृष्टि से 
मध्य में है। यहाँ खगोलविज्ञान का अध्ययन 
होता रहा है। पर भारत का दुर्भाग्य रहा कि 
हम एक सहस्र वर्षों तक पराधीन रहे। और 
सब नष्टप्रायःः हो गया। नालन्दा 
विश्वविद्यालय के खण्डहर इस सत्य को 
घोषित कर रहे हैं। 

इस विशेषांक में 'भारत का 
ज्योतिषशास्रीय अवदान', “खगोलविज्ञान 
के विकास की झलक', “अंकविद्या और 
गणित... का उद्म-स्थल', 'कैसे हुआ 
भारत में गणितज्योतिष का ह्वास', 
“विष्णुधर्मोत्तरपुराण में संहिताज्योतिष', 
आदि सारे लेख खोजपूर्ण हैं। इस दृष्टि से 
यह विशेषांक हिंदी ही नहीं, भारतीय 
पत्रकारिता के क्षेत्र में सम्पादकीय उच्चतम 
आरोहण है। एतदर्थ मेरी सम्पूर्ण 
मंगलकामना समर्पित है। 

'मूर्तिकला-विशेषांक' की प्रतीक्षा है। 
मूर्तिकला के क्षेत्र में भारत अग्रणी रहा है। 
विदेशियों के आक्रमण एवं विध्वंस के बाद 
भी बहुत कुछ शेष है। 

-डॉ. शत्रुघ्न प्रसाद, पटना 


“दी कोर' का मार्च, 2048 का अंक मिला 
है। धन्यवाद। यह अंक वर्तमान समय और 
समाज के लिए बहुत प्रासंगिक है। 

मानव जीवन के शाश्वत तत्त्वों का 
अन्वेषण करनेवाले भारतीय ऋषियों 
(वैज्ञानिकों) ने अपनी कालसापेक्ष 
गणनाओं के माध्यम से अनन्त ब्रह्माण्ड के 
विस्तार को गतिशीलता के जो सार्थक 
परिणाम दिये, वे आज भी अंतरिक्ष और 
आकाश तक की स्थितियों को जानने के 
लिए ज्योतिषीय मानक बने हुए हैं और 
खगोलशास्त्र या एस्ट्रोनॉमी के अनुसंधान का 
मार्ग प्रशस्त कर रहे हैं। 

वर्तमान समय में “फलितज्योतिष' के 
नाम से बाजारवादी संस्कृति ने अनेक छद्य 
व्यावसायिकताओं को जन्म दे दिया है, जो 
मानवीय दुर्बलताओं का लाभ उठाने का 
कारण बन रही हैं। इनसे सामान्यजन को 
इस विद्या के प्रति अविश्वास और वित्तृष्णा 
हो रही है। आज आवश्यकता है सैद्धान्तिक 
अवधारणाओं और सिद्धान्तों के पुनर्मथन से 
प्राप्त गणित और फलितज्योतिष को 
प्रामाणिकता प्रदान करने की। 'दी कोर' के 
गरिमापूर्ण विशेषांकों की परम्परा में यह अंक 


इस महत्त्व को प्रतिपादित करने में सहायक 
होगा। आपने घाघ-भड्डरी की कहावतों और 
रहीम के 'खेटकौतुकम्‌' को देकर जनरुचि 
को संवर्धित किया है। 
छः वेदांगों में एक यह विषय अपने 
महत्त्व और गरिमा को नये-नये शोध और 
अनुसन्धानों में संवर्धित करता रहे, यह 
समय की मांग है। पुनः-पुनः धन्यवाद! 
- डॉ. सूर्यप्रसाद शुक्ल, कानपुर 


दी कोर! का अप्रैल अंक 'भारतीय 
मूर्तिकला विशेषांक' प्राप्त हुआ। पारम्परिक 
लेखों के साथ नवीन तथ्यों की वैज्ञानिक 
रूपरेखा देखकर आनन्द आ गया। “बिहार 
की मूर्तिकला', भारतीय कला मीमांसक', 
“भारतवर्ष में मूर्तिकला की प्राचीनता', आदि 
लेख अत्यन्त प्रेरणास्पद तथा रोचक लगे। 
यह पत्रिका सारगर्भित, व्यावहारिक, भारतीय 
संस्कृति की संरक्षिका, नवीनविषय- 
समावेषिणी, स्तरीय और ज्ञानवर्धक स्थान 
प्राप्त कर चुकी है। इस अद्भुत और 
प्रशंसनीय कार्य के लिये इसके सम्पूर्ण 
सदस्यों का कोटिशः अभिनन्दन। 

--डॉ. प्रवीण कुमार द्विवेदी, नयी दिल्ली 


मैं इस मासिक पत्रिका 'दी कोर' के सफल, 

रुचिकर एवं तथ्यपरक सम्पादन तथा उत्कृष्ट 

प्रकाशन के लिए संपादक-गण और इसके 

प्रबंधकों को कोटिशः बधाई देता हूँ। 
भविष्य में भी समय-पूर्वक इसके अंकों 

का सृजन होता रहे, ऐसी कामना है। 

- डॉ. रवीन्द्र कुमार, महरौली, नयी दिल्ली 


“दी कोर' मासिक पत्रिका का प्रत्येक 
विशेषांक अपनी प्रगति की ओर अग्रसर है। 
पाठक-बन्धुओं को विषय-विशेष पर 
अमूल्य जानकारी सहज उपलब्ध कराने पर 
आपका आभार। दी कोर' के लिए दो 
शब्द... 
लेखका री कलम सू 

निकव्ठिया शब्द अपरम्पार 

सोच हैं तो सिरजण है 

साहित्य है, संस्कृति है 

दी कोर' ने लागे नहीं निजर 

बार-बार सोचू 

लगाय दूं एक काव्ठो टीकौ 

“दी कोर' का ललाट माथे... 
--नरेन्द्र सिंह धन्‍नावत, टोंक, राजस्थान 
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दी कोर का आगामी अगस्त, 2048 अंक 


बनजारा-विशेषांक एवं जम्मू एवं कश्मीर परिशिष्ट 


वे तो सम्पूर्ण भारत देश में भिन्‍न-भिन्‍न समाज, जाति, धर्म के 
लोग निवास करते हैं, जिनमें से एक बनजारा समाज है 
जिसका इतिहास सदियों पुराना है। यह समुदाय एक ही स्थान पर 
बसकर जीवन-यापन करने के बजाय एक स्थान से दूसरे स्थान 
पर निरन्तर भ्रमनशील रहता है। ये लोग अपना जन्म सम्बन्ध उत्तर 
भारत के ब्राह्मण अथवा क्षत्रिय वर्ण से जोड़ते हैं। दक्षिण में आज 
भी ये अपने प्राचीन विश्वासों एवं रिवाजों पर चलते देखे जाते हैं। 
वर्तमान में भारत में बनजारा 
समाज कई प्रांतों में निवास 
करता है। महाराष्ट्र कर्नाटक, 
आंध्रप्रदेश, राजस्थान, 
गुजरात, उत्तरप्रदेश तथा 
मध्यप्रदेश में बनजारों की 
संख्या अधिक है। सभी प्रांतों 
में ये भिन्‍न-भिन्‍न नामों से जाने 
जाते हैं। भारतीय संविधान में 
बनजारा समाज के विकास के 
४ लिए प्रदेश स्तर पर अलग- 

४5/#: कि. अलग कानून बनाए गए हैं 
जिसके कारण बनजारा जाति को किसी प्रदेश में अनुसूचित 
जनजाति में तो किसी प्रदेश में पिछड़ा वर्ग या विमुक्त जाति की 
सूची में रखा गया है। सभी प्रांतों में एक जैसा कानून नहीं होने से 
यह समाज आज भी विकास की मुख्य धारा से नहीं जुड़ सका 


है। राजनीतिक दृष्टि से भी यह समाज अपनी पहचान नहीं बना * 
पाया है। कई इतिहासकारों ने अपने शोध से यह सिद्ध किया है 
कि यूरोप के विभिन्‍न भागों में पाए जानेवाले 'रोमा' (जिप्सी) भी : 


भारतीय बनजारे ही हैं, जो विदेशी आक्रान्ताओं द्वारा बन्दी 
बनाकर यहाँ से ले जाए गये। बनजारों के परिश्रम, त्याग, बहादुरी 
और प्रेम के किस्से मध्य भारत में प्रचलित हैं। 

दी कोर! का आगामी अगस्त, 208 अंक “बनजारा- 
विशेषांक' के रूप में प्रकाशित होगा। इस अंक के लिए 
निम्नलिखित विषयों पर रचनाएँ सादर आमन्त्रित हैं : 
कर. “बनजारा' शब्द और व्युत्यत्ति 


बनजारा : उद्धव और विकास 

बनजारा : मूल निवास-स्थान एवं प्रत्रजन 
बनजारा बोली 

बनजारा-जनसंख्या 

बनजारे और जिप्सी 

बनजारों की परिवार-व्यवस्था 

बनजारों की समाज-व्यवस्था 

बनजारों के रीति-रिवाज, संस्कार 

बनजारों की उपासना-पद्धति, देवी-देवता 
बनजारों की तीज-त्योहार, उत्सव और मेले 
बनजारों का खान-पान 

बनजारों के वस्त्र, परिधान एवम्‌ आभूषण 
बनजारों की चिकित्सा-पद्धति 

बनजारों में खेल-कूद एवं मनोरंजन 
बनजारों के लोकगीत, लोकनाट्य, लोकगाथा, लोकसाहित्य 
बनजारा-समुदाय के चर्चित व्यक्तित्व 


| > ऋण पजिआ 


“दी कोर' के उपर्युक्त अंक में ही लगभग 20 पृष्ठों में जम्मू एवं 
कश्मीर परिशिष्ट समाविष्ट रहेगा। निम्नलिखित विषयों पर 
रचनाएँ सादर आमन्त्रित हैं : 

ब. जम्मू-कश्मीर की ऐतिहासिक विरासत 

छ जम्मू-कश्मीर की सांस्कृतिक सम्पदा 

# जम्मू-कश्मीर का लोकसंगीत, लोकनृत्य एवं लोकगीत 
# जम्मू-कश्मीर की चित्रकला-शैली 
कह जम्मू-कश्मीर का जनजीवन 

कह. जम्पू-कश्मीर का खान-पान, वख्नाभूषण 

ब. जम्मू-कश्मीर के उत्सव, त्योहार और मेले 

हक जम्मू-कश्मीर का साहित्यिक अवदान 


[ड़ जम्मू-कश्मीर के पर्यटन-स्थल ;। 


# जम्मू-कश्मीर राज्य के चर्चित व्यक्तित्व हि 


दी कोर' के “ज्योतिष-विशेषांक' तथा 
'मूर्तिकला-विशेषांक' एकसाथ प्राप्त हुए। 
दोनों के लेख जानकारियों से भरपूर तथा 
रोचक हैं। पत्रिका का आमुख डिजाइन, 
आंतरिक साज-सज्जा तथा छपाई बहुत 
सुन्दर है। 

श्री गुंजज जी की प्रवाहमयी तथा डॉ. 
जितेंद्रकुमार सिंह जी की संस्कृतनिष्ठ, 
क्रमबद्ध और तथ्यपरक लेखनशैली बहुत 
आकर्षक लगती है। डॉ. भारत सिंह 'भरत' 


>>्बकन्‍जना-. चड.न्‍ 


द्वारा चिकित्सा-सम्बन्धी लेखों की प्रतीक्षा 
रहती है। ज्योतिष-अंक में गम्भीर लेखों के 
बीच अनूप श्रीवास्तव जी का लेख 
“हास्यफल' सुविचारित है। कुछ पाठकों के 
पत्र ही अपने-आप में अलग साहित्यिक 
कृति जैसे होते हैं, जो पत्रिका को स्तर प्रदान 
करते हैं। 

हर अंक पहले से अधिक सुविचारित 
तथा उपयोगी होता जा रहा है, इसके लिए श्री 
प्रमोद कौशिक जी को साधुवाद एवं बधाई। 


बम. ला ५ -धा- 


कट ७8... 


यदि सम्भव हो तो आनेवाले योग- 
विशेषांक में इसकी प्रमुख मुद्राओं का सचित्र 
विवरण दिया जाय, जिसमें उनके लाभ, 
अवधि, सावधानियाँ, उद्देश्य जेसी बातों का 
ब्यौरा हो। 

पत्रिका सही समय पर नही पहुँच पा रही 
है, इस तरफ थोड़ा ध्यान देने की 
आवश्यकता है। 

सादर। 


-ई. हेमनत कुमार, लखनऊ 
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ब स्वामी एकरसानन्द सरस्वती 


मर हठयोग, लययोग और 
राजयोग- इन चारों के आदि 
प्रवर्तक भगवान्‌ शिवजी ही हैं। 
शिवजी के उपदेशामृत से मत्स्येन्द्रनाथ 
गेरक्षनाथ, शावरनाथ, तारानाथ और गैनीनाथ आदि अनेक महात्मा 
योगबल से सिद्धि को प्राप्त हुए हैं। चित्त की वृत्तियों के निरोध को 
योग कहते हैं। श्रुति कहती है- मनोनाशः परम पदम्‌, मन का नाश 
ही परम पद है। कठोपनिषद्‌ में भी है- 
यदा पज्चावतिष्ठन्ते ज्ञानानि मनसा सहू। 
बुद्धिश्च न विचेष्टति तामाहु: परमां गतिम्‌॥ 
मनो जानीहि संसारं तस्मिन्‌ सति जगत्नयम्‌। 
तस्मिन्‌ क्षीणे जगत्‌ क्षीणं तच्चिकित्स्यं प्रयत्नतः॥ 

“जिस काल में योगबल से पाँचों ज्ञानेन्द्रियँ, छठा मन और 
सातवीं बुद्धि- सब शिवपद में लय हो जाती हैं, उसी को परम गति, 
मोक्ष, मुक्ति, कैवल्य, अमनस्क और ब्राह्मी स्थिति कहते हैं। मन 
के उदय से जगत्‌ का उदय और मन के लय से जगत्‌ का लय होता 

स्‍ 

योगी जिसको अनहद शब्द कहते हैं, वेदान्ती उसी को सूक्ष्म 
नाद कहते हैं, हम उसी को शुद्ध वेद कहते हैं, यह ईश्वर के नाम 
की महिमा और अनुवाद है। नाम में अनन्त शक्तियाँ हैं। गुरु के 
बतलाये मार्ग से जो पुरुष नाम-जप करता है, वह परमानन्दरूपी 
मुक्ति को पाता है। शिवजी ने मन के लय होने के सवा लाख साधन 
बतलाये हैं, उनमें नामसहित नादानुसन्धान श्रेष्ठ है। साक्षात्‌ 
आओ शंकराचार्यजी के योगतारावली ग्रन्थ में स्पष्ट लिखा 

कि- 

सदाशिवोक्तानि सपादलक्षछयावधानानि वसन्ति लोके। 
नादानुसन्धानसमाधिमेकं मन्यामहे मान्यतमं लयानाम्‌॥ 
नादानुसन्धान ! नमोस्तु तुभ्यं त्वां मन्‍्महे तत्त्वपदं लयानामू्‌। , 
भवत्प्रसादात्‌ पवनेन साक॑ विलीयते विष्णुपदे मनो मे॥ 
नासनं सिद्धसदृशं न कुम्भकसमं बलम्‌। 
न खेचरीसमा मुद्रा न नादसदृशों लयः॥ 
सर्वचिन्तां परित्यज्य सावधानेन चेतसा। 
नाद एवानुसन्धेयो योगसाम्राज्यमिच्छता॥ 

सदाशिवजी ने मन लय होने के जो सवा 
लाख साधन बतलाये हैं, उन समबमें 
नामसहित नादानुसन्धान ही परमोत्तम है। हे 
नादानुसन्धान! तुम्हें नमस्कार है। तुम 
परमपद में स्थिति कराते हो। तुम्हारे ही / 
प्रसाद से मेरे प्राणवायु और मन विष्णुपद /0७*, 
में लय हो जायेंगे। सिद्धासन से श्रेष्ठ 
कोई आसन नहीं है। कुम्भक के समान 
बल नहीं है, खेचरी मुद्रा के तुल्य 
मुद्रा नहीं है। मन और प्राण को 
लय करने में नाद के तुल्य कोई 
सुगम साधन नहीं है। योग- 
साम्राज्य में स्थित होने की 


अर 


योगी९ ' शिव 


इच्छा हो तो सावधान होकर एकाग्र मन से नाद को सुनो। 
हे प्रभो! मेरा चित्त आपके चेतनस्वरूप में लय हो जाय, यही 
वरदान चाहता हूँ। शिवजी कृत ज्ञानसड्कलिनी ग्रन्थ में लिखा है 
कि- 
दृष्टि: स्थिरा यस्य विनेव दृश्यात्‌ वायु: स्थिरो यस्य विना निरोधात्‌। 
चित्त स्थिर यस्य विनावलम्बात्‌ स एव योगी स गुरु स सेव्य:॥ 
अन्तर्लश्ष्यं वहिर्दृष्टिनिमेषोन्मेषवर्जिता। एबा सा शाम्भवी मुद्रा 
वेदशास्रेषु गोपिता॥ 
जिस महापुरुष के नेत्र और पलकें दृश्य का आश्रय न लेकर 
भी स्थिर हैं, इन लक्षणोंवाला पुरुष ही योगी है। वही गुरु होने योग्य 
है तथा सेवा करने योग्य है। जब मन हृदय में ईश्वर के ध्यान में 
संलग्न होता है, तथा ध्यान के बल से नेत्र निमेष-उन्मेष से रहित 
हो स्थित हो जाते हैं तो उसको शाम्भवी मुद्रा कहते हैं। शिवजी ने 
इस मुद्रा का चिर का तक अभ्यास किया है, इसी कारण यह 
उन्हीं के नाम से प्रसिद्ध है। 
कुण्डलिन्यां समुद्धृता गायत्री प्राणधारिणी। 
प्राणविद्या महाविद्या यस्तां वेत्ति स वेदवित्‌॥ 
अनया सदृशी विद्या अनया सदृशों जपः। 
अनया सदूशं ज्ञानं न भूत॑ न भविष्यति॥ 
अजपा नाम गायत्री योगिनां मोक्षदायिनी। 
अस्याः स्मरणमात्रेण जीवन्मुक्तो भवेन्नरः:॥ 
कुण्डलिनी-शक्ति से गायत्री उत्पन्न होकर प्राण को 
धारण कर रही है, जो इस गायत्रीरूपी प्राणविद्या 
महाविद्या को जानता है, वही वेद का ज्ञाता है। इसके 
सदृश विद्या नहीं, इसके तुल्य जप नहीं, इसके समान 
अपरोक्ष ब्रह्म का अद्वैत ज्ञान करानेवाला सुगम 
साधन कोई न हुआ है, न है और न होगा। यह 
अजपा गायत्रीरूपी ईश्वर का नाम, साधक को 
रे कर देता है। 
जब साधक सवा कोटि ईश्वर का नाम जप 
लेता है, तब पहले अनहद नाद खुलता है, 
पीछे शनैः-शनैः अभ्यास के बल से दसों 
नाद खुल जाते हैं। नौ नादों को 
त्यागकर, दसवें नाद में जो बादल की 
गर्जना के तुल्य गम्भीर है, साधक 
का मन पूर्ण लय हो जाता है और 
न उसे ब्रह्म का अपरोक्ष-ज्ञान हो जाता 
| 
श्रीकृष्णभगवान्‌ ने भागवत में 
स्पष्ट कहा है कि- 
विषयान्‌ ध्यायतश्षित्तं 
विषयेषु विषज्जते। 


2 मय्येव प्रविलीयते॥ 

“जो चित्त विषयों का चिन्तन करता है वह विषयों में चौरासी 
लक्ष योनियों में जन्म लेता है और जो चित्त मेरा स्मरण करेगा, वह 
मुझमें लय हो जायगा।' यही मुक्ति है। योगसिद्ध महापुरुषों ने नाम 
की महिमा अपने अनुभव से इस प्रकार कही है- 

सुरति माही जप करे तनसूँ न्‍्यारा जोन। 
मिले सच्चिदानंद में गहे रहे जो मौन॥ 

योग की कलाएँ अनन्त हैं। उन सबके पूर्ण ज्ञाता, दया के समुद्र 
शिवजी हैं। उनमें से कुछ ही योगाधिकारियों के लाभार्थ लिखी 
जाती हैं। जिससे शरीर नीरोग रहे, वीर्य की गति ऊर्ध्व हो, अग्नि 
दीप्त हो, नाद प्रकट हो, प्राण-अपान की एकता हो और नाम का 
निर्विष्न जप हो। 

श्रीकृष्ण भगवान्‌ के आज्ञानुसार- सर्वसंकल्पसंन्यासी 
योगारूढ़स्तदोच्यते, इन लक्षणोंवाला शम-दमादिसम्पन्न पुरुष योग 
का अधिकारी है। योग के 84 आसन हैं। उनमें सिद्धासन और 
पद्मासन- ये दो योगसाधक हैं, शेष 82 रोग-नाशक हैं। हठयोग 
के सिद्धासन, प्राणायाम, मूलबन्ध, जालन्धरबन्ध, उड्डियानबन्ध, 
महामुद्रा, विपरीतकरणी आदि मुद्राओं का गुरुदेव के समीप रहकर 
अभ्यास करना चाहिये। लेख बढ़ने के भय से विधि यहाँ नहीं 
लिखी जाती। 

शिवजी ने योगाभ्यासियों के हितार्थ दया करके जो प्राण- 
विद्यारूपी महाविद्या प्रकट की है, उसके लाभ नीचे लिखे जाते हैं- 

काकचज्च्वा विबेद्वायुं शीतलं यो विचक्षण:। 
प्राणापानविधानज्ञ: स भवेन्मुक्तिभाजन:॥ 
रसनातालुमूलेन यः प्राणमनिलं पिबेत्‌। 


अब्दार्द्धन भवेत्तस्य सर्वरोगस्य संक्षयः॥ 

बद्धं मूलबिलं येन तेन विघ्नो विदारितः। 

अजरामरमाषणोति यथा पड्चमुखो हरः॥ 

प्राणायामेन युक्तेन सर्वरोगक्षयो भवेत्‌। 

अयुक्ताभ्यासयोगे न सर्वरोगस्य सम्भव:॥ 

अतः कालभयादूब्रह्मा प्राणायामपरायण:। 

योगिनी मुनयश्वेव ततो वायुं निरोधयेत्‌॥ 

यादद्ठन्द्दो मरुद्देहे यावश्चित्तं निरामयम्‌। 

यावद्ृष्टिभ्रुवोर्म ध्ये तावत्‌ कालभयं कुतः॥ 

रसस्य मनसश्वेव चज्चलत्वं स्वभावतः। 

रसो बद्धो मनो बद्धं कि न सिध्यति भूतले॥ 

मूच्छितो हरते व्याधीन्मृतों जीवयति स्वयम्‌। 

बद्धः खेचरतां धत्ते रसो वायुश्र पार्वति॥ 

जितेन्द्रियस्य दान्तस्थ जितश्चासात्मनो मुने:। 

मद्धारणां धारयतः का सा सिद्धि ._ राम 
सुदुर्लभा॥ > > $ 
“जो साधक कौोए की 
चोंच के तुल्य मुख लम्बा 
करके शीतल वायु पीता है 
और जिसने मूलबन्ध . 
खेचरी के अभ्यास से 
अपान को प्राण में मिला _ 
दिया है, वह मुक्ति का 
भागी है। जीभ को 
उलटकर तालू में. ७ 
लगाकर जो साधक 4५ शैंद्र 
जीभ से पूरक करता है 
और नासिका से रेचक 
करता है, उसके सारे रोग 
आधे वर्ष में नष्ट हो जाते 
हैं। जिसने मूलबन्ध सिद्ध कर 
लिया, उसने सारे विद्लों का 
नाश कर डाला। वह 
महादेवजी के तुल्य 
अजरामर हो 
जाता है। 
विशिणूर्वक 
प्राणायाम करने 


से सर्व रोग नष्ट होते हैं। 
प्राणायाम में गलती होने से सर्व रोग हो जाते हैं। ब्रह्माजी भी मृत्यु 
के भय से प्राणायाम में तत्पर हैं। अतएब आजकल के योगी और 
मुनियों को भी प्राण का निरोध करना चाहिये। देह में जबतक 
कुम्भक है, मन संकल्प से रहित है, दृष्टि भूकुटी में स्थिर है, ऐसी 
अवस्था में मृत्यु का भय नहीं है। पारा और मन स्वभाव से ही 
चज्चल हैं। यदि कोई साधक पारे की गुटिका को आकाशगामिनी 
बना ले और मन को संकल्परहित कर दे, तो उस साधक को इस 
पृथिवी में कुछ भी दुर्लभ नहीं है। हे पार्वति ! प्राणवायु और पारे का 
एक ही स्वभाव है। जैसे अष्टसंस्कारयुक्त पारा चन्द्रोदयादि के रूप 
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5 मूच्छित 
हुआ सब रोगों का नाश 
करता है, वैसे प्राणवायु भी 
कुम्भक-अव्स्था में मूच्छित हुआ सब 
रोगों का नाश करनेवाला है। गुटिका के रूप 
में पारा और बँधा हुआ प्राणवायु आकाशगमन 
करता है। जिस साधक ने पज्च ज्ञानेन्द्रिीयाँ और छठे मन 
को जीत लिया है, जिसने थ्रासको जीत लिया है और जो मेरी 
अखण्ड धारणा रखता है, उसको कोई भी सिद्धि दुर्लभ नहीं है। 
ऐसा भागवत में श्रीकृष्ण भगवान्‌ ने कहा है। 
योगवासिष्ठ में वसिष्ठजी ने नीचे लिखा हुआ रोगनाशक साधन बतलाया 
सर्वथात्मनि तिष्ठेच्चेत्‌ युक्‍त्वोर्ध्वाधोगमागमो। 
तज्जन्तोहीयते व्याधिरन्तर्मारुतरोधतः॥ 
“जिसका प्राणवायु पूरक-रेचक को त्यागकर कुम्भक में स्थित है, ऐसा आत्मारामी 
महापुरुष, वायु को अन्दर रोकने से सर्व रोगों का नाश करने में समर्थ है। 
पाठकों से प्रार्थना है कि इस लेख को पढ़कर या कोई योगग्रन्थ देखकर योगाभ्यास की 
कोई भी क्रिया न करें, क्योंकि इससे हानि होने की सम्भावना है। योगाभ्यासी महात्मा या हाँ 
योगाभ्यासी विद्वान्‌ की शरण योगाधिकारियों को लेनी चाहिये। हु 


/ 
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स्वामी दयानन्द 


एल वेदव्यास के द्वारा 'योगश्वर' शब्द का प्रयोग होते हुए 
देखकर साधारण पाठकों के हृदय में सन्देह उत्पन्न होता 
है कि इस प्रकार के पुरुष योगेश्वर कैसे हो सकते हैं। विदेशी लोगों 
ने तो भ्रमवश श्रीकृष्ण भगवान्‌ को "तार््चाक्षांणा ०0 [पड 
अर्थात्‌ कामकलाविस्तार का ही अवतार कह दिया है। हमारे देश 
के भी कुछ अज्ञ, दुर्बलचेता व्यक्ति इस झगड़े से पिण्ड छुड़ाने के 


शत तथा अन्यान्य प्रकरणों में श्रीकृष्ण नाम के साथ 


वृन्दावन की लीला तथा महाभारत की 
लीला करनेवाले भगवान्‌ श्रीकृष्ण दो 
नहीं, एक ही थे। यह बात पूर्णावतार 
के स्वरूप पर विचार करने से विदित 
हो जाती है। श्रीभगवान्‌ सत्‌, चित्‌, 
आनन्द के स्वरूप थे, अत: उनके 
पूर्णावतार में सत्‌, चित्‌ तथा 
आनन्द-- तीनों की लीलाओं का 
पूर्णरप से प्रकट होना सर्वथा 
स्वाभाविक एवं अवश्यम्भावी था। सत्‌ 
के साथ कर्म का, चित्‌ के साथ ज्ञान 
का और आनन्द के साथ भक्ति का 
सम्बन्ध है। इसी कारण इनकी लीला 
में कर्मयोग का उत्तम आदर्श प्रकट 
हुआ था, ज्ञानयोग की प्रत्यक्ष मूर्ति 
गीतोपदेश के रूप में प्रकट हुई थी 
और भक्ति के वीर, करुण, हास्य 
आदिसप्त गौण रसों तथा दास्य, सख्य, 
कान्त, तन्मय, वात्सल्य आदि सप्त 
मुख्य रसों के अनेक ख््री-पुरुष भक्तों 
ने जन्म लेकर रासलीला आदि के 
द्वारा उस भक्ति-भावमयी लीला को 
पूर्ण किया था। 


लिये झट से यह फैसला कर देते हैं कि महाभारत और भागवत के 
कृष्ण भिन्न-भिन्न थे या भागवत के श्रीकृष्ण कोई व्यक्ति थे ही नहीं, 
यह केवल बोपदेव द्वारा रचित काल्पनिक चित्रमात्र है। अतः 
श्रीकृष्ण भगवान्‌ की योगेश्वर-सत्ता को प्रमाणित करने के लिये इन 
दोनों शंकाओं का समाधान करना अत्यावश्यक है। 

महाभारत के द्रोणपर्व में सञ्जय के प्रति धृतराष्ट्र की जो उक्ति 
है, उसे पढ़ने पर कोई भी यह नहीं कह सकता कि महाभारत और 
भागवत के श्रीकृष्ण अलग-अलग हैं, यह उक्ति निम्नलिखित है- 
श्रूणु दिव्यानि कर्माणि वासुदेवस्य सझय। 


दी कोर |/जून-जुलाई, 208 (ययुक्तांक) 


| यानि गोविन्दों यथा नान्यः पुमान्‌ 
क्लचित्‌।। 

गोकुले वर्द्धमानेन बालेनेव महात्मना। 
विख्यापितं बल॑ बाह्वोस्त्रिषु लोकषु सझ्य।। 
उच्च: श्रवस्तुलयबलं वायुवेगसमं जवे। 
जघान हयराजं तं यमुनावनवासिनम्‌।। 
प्रलम्बं नरक॑ जम्भं पीठड्चापि महा5सुरम्‌। 
मुर|छ्चान्तकसंकाशमवधीतू _पुष्करेक्षण: ।। 
तथा कंसो महातेजा जरासन्धेन पालितः। 
विक्रमेणैत्र कृष्णेन सगण: पातितो रणे।। 
चेदिराजं च विक्रान्तं राजसेनापतिं बली। 
अर्घ्ये विवदमानं च जघान पशुवत्‌ तदा।। 
यच्च तन्महदाश्चर्य्य सभायां मम सझ्जय। 
कृतवान्‌ पुण्डरीकाक्ष: कस्तदन्य इहार्हति।। 
यमाहुः सर्वपितरं वासुदेव॑ द्विजातय:। 
अपि वा ह्येष पाण्डूनां योत्स्यते3र्थाय सझ्ञय।। 
ततः सर्वान्नरव्याप्रो हत्वा नरपतीनू रणे। 
कौरवांश्व महाबाहुः कुन्त्ये दद्यात्‌ स मेदिनीम्‌।। 
यस्य यन्ता हषीकेशो योद्धा यस्य धनझ्जयः। 


(0 


रथस्य तस्य कः संख्ये प्रत्यनीको भवेद्रथः।। 
मोहादू्‌ दुर्योधन: कृष्णं यो न वेत्तीह केशवम्‌। 
मोहितो देवयोगेन मृत्युपाशपुरस्कृतः ।। 

अर्थात्‌, भगवान्‌ वासुदेव श्रीकृष्ण के दिव्य 
कर्मों को सुनो, जिनके समान कर्म कोई नहीं 
कर सकता। जिस समय बाल्यावस्था में 
श्रीकृष्ण गोकुल में थे, उसी समय इनकी 
अलौकिक शक्ति तीनों लोकों में प्रकट हो गई 
थी। इन्होंने यमुनावनवासी अति वेगवान्‌ तथा 


| बलवान हयासुर का मारा था। प्रलम्ब, नरक, 


है जम्भ, पीठ, मुर आदि असुरों का इन्होंने ही 


भगवान्‌ श्रीकृष्ण सबसे 
निर्लित, जितेन्द्रिय, परम 
ज्ञानी और महान्‌ योगी थे; 
क्योंकि ऐसा न होने से वह 
कदपि स्थूल-सूक्ष्म तत्त्वों पर 
अधिकार जमाकर हजारों 
स्थूल-सूक्ष्म- शरीर नहीं 
धारण कर सकते थे। 
इसलिये जिस रासलीला पर 
लोग कठाक्ष करते हैं, उसी 
रासलीला पर विचार करने से 
यह सिद्ध हुआ कि 
श्रीकृष्णचन्द्रजी पूर्ण 
जितेन्द्रिय योगी थे, उनमें 
काम का लेश भी नहीं था। 


संहार किया था। जरासन्ध द्वारा सुरक्षित 
महाबली कंसराज को सारे पायकों सहित इन्हीं 
ने मारा था और युधिष्ठिर के यज्ञ में चेदिराज 


शिशुपाल का पशु की तरह वध इन्हीं ने किया 


था। मेरी सभा में ही इन्होंने जो आश्चर्यजनक 


| कार्य किया था, वह दूसरा कौन कर सकता है ? 


जिनको द्विजगण परमपिता परमात्मा कहते हैं, 
अब वे पाण्डवपक्ष में होकर युद्ध करेंगे और 
कौरवों को तथा उनके पक्षवाले राजाओं को 


॥ मारकर पाण्डवों को राज्य दिलावेंगे। जहाँ पर 


भगवान्‌ श्रीकृष्ण सारथी और महावीर अर्जुन 
योद्धा हैं, वहाँ कौन उनके सामने युद्ध कर 
सकता है? दैवविमूढ़ दुर्योधन श्रीकृष्ण भगवान्‌ 
के स्वरूप को नहीं जान सका, अतः उसका 


नाश सन्निकट है। 


इससे स्पष्ट सिद्ध होता है कि वृन्दावन की 
लीला तथा महाभारत की लीला करनेवाले 
भगवान्‌ श्रीकृष्ण दो नहीं, एक ही थे। अब इस 
प्रकार लीला करने की आवश्यकता क्‍या थी? 
यह बात पूर्णावतार के स्वरूप पर विचार करने 
से विदित हो जाती है। श्रीभगवान्‌ सतू, चित्‌, 
आनन्द के स्वरूप थे, अतः उनके पूर्णावतार में 
सत्‌, चित्‌ तथा आनन्द- तीनों की लीलाओं 
का पूर्णरूप से प्रकट होना सर्वथा स्वाभाविक 
एवं अवश्यम्भावी था। सत्‌ के साथ कर्म का, 
चित्‌ के साथ ज्ञान का और आनन्द के साथ 
भक्ति का सम्बन्ध है। इसी कारण इनकी लीला 
में कर्मयोग का उत्तम आदर्श प्रकट हुआ था, 
ज्ञानयोग की प्रत्यक्ष मूर्ति गीतोपदेश के रूप में 
प्रकट हुई थी और भक्ति के वीर, करुण, हास्य 
आदि सप्त गौण रसों तथा दास्य, सख्य, कान्त, 
तनन्‍्मय, वात्सल्य आदि सप्त मुख्य रसों के 
अनेक स्त्री-पुरुष भक्तों ने जन्म लेकर रासलीला 
आदि के द्वारा उस भक्ति-भावमयी लीला को 
पूर्ण किया था, जैसा कि भागवत में आया है- 

व्सुदेवगुहे साक्षाद्‌ भगवान्‌ पुरुष: परः। 

जनिष्यते तत्र्रियार्थ सम्भवन्तु सुरस्त्रियः |। 
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ड़ ही सुरलोक की देवियों ने, कितने ही ऋषियों ने 
गोपीरूप से जन्म लेकर श्रीभगवान्‌ के साथ रासलीला की थी। 
अतः रासलीला कामलीला नहीं है, वास्तव में योगश्वर भगवान्‌ की 
योगमयी अति पवित्र लीला है, इसमें अणुमात्र सन्देह नहीं है। 
अब लीलास्थल में जहाँ-जहाँ “योगेश्वर' शब्द प्रयोग हुआ है, 
उनका कुछ वर्णन करके इस गम्भीर तथा अलौकिक तत्त्व का 
थोड़ा-सा दिग्दर्शन कराया जाता है। रासलीला के समय भगवान्‌ ने 
कितनी मूर्तियाँ धारण की थीं, इस विषय में भागवत में लिखा है- 
योगेश्वरेण कृष्णेन तासां मध्ये द्वयो्ईयो:। 
प्रविष्टेन गृहीतानां कण्ठे स्वनिकर्ट ख्रिय:।। 
श्रीकृष्ण भगवान्‌ रासलीला करते समय दो-दो गोपियों के बीच 
एक-एक होकर हजारों मूर्तियाँ धारण कर ली थीं और जिस रात्रि 
को रासलीला हुई थी, उस रात को जो गोपियाँ घर को छोड़कर 
चली आई थीं, उन गोपियों की भी एक-एक मूर्ति धारण करके 
उनके पतियों के पास श्रीभगवान्‌ विद्यमान थे। श्रीमद्धागवतकार का 
कथन है- 

नासूयन्खलु कृष्णाय मोहितास्तस्य मायया। 
मन्यमानाः स्वपार्श्रस्थान्स्वान्स्वान्दारान्त्रजोकसः ।। 
अर्थात्‌, भगवान्‌ की माया से मुग्ध होकर ब्रज के गोपों ने अपने 
पास अपनी-अपनी स्त्रियों को देखा था, जिससे उनको नहीं जान 
पड़ा कि उनकी स्त्रियाँ चली गई हैं। अतः इससे सिद्ध होता है कि 
उस रात्रि को भगवान्‌ ने हजारों स्त्रियों और हजारों पुरुषों का रूप 
धारण किया था। अब विचार करने का विषय यह है कि एक स्थूल 
शरीर और एक सूक्ष्म शरीर से हजारों स्थूल और हजारों सूक्ष्म 
शरीर बना लेना अवश्य ही योगशास्त्र का विषय है, परन्तु योग के 
किस अधिकार में योगी इस प्रकार बन सकता है? योगदर्शन में 
एक सूत्र है- 

निर्माणचित्तान्यस्मितामात्रात्‌। 
स्वरूपस्थ जीवन्मुक्त योगी यदि अपने प्रारब्ध कर्म को शीघ्र 
भोग करके समाप्त करना चाहे तो अनेक स्थूल-शरीर और अनेक 
सूक्ष्म-शरीर धारण करके भोग कर सकता है। उदाहरणार्थ, प्रारब्ध- 
कर्म के अनुसार किसी योगी की आयु पचास वर्ष की है, पर वह 
योगरूपी अपने अलौकिक पुरुषार्थ द्वारा तीस वर्ष में जीवन्युक्त हो 
गया। परन्तु उसकी निश्चित आयु पचास वर्ष होने के कारण उसके 
बीस वर्ष में भोगे जानेवाले प्रारब्ध-कर्म बाकी ही रह जाते हैं। 
कारण, शास्त्र का निश्चित सिद्धान्त है कि प्रारब्धकर्मणां 
भोगादेवक्षयः यानी प्रारब्ध-कर्मों का क्षय भोग से ही हो सकता है। 
पर अब यह बीस वर्ष के प्रारब्ध-कर्म वह योगी चाहे बीस वर्ष में 
भोगे अथवा कम समय में ही भोग डाले, यह उसकी इच्छा पर 
निर्भर है। यदि वह अपने बीस वर्ष के भोग को चार वर्ष में भोग 
डालना चाहे, तो अपने स्थूल तथा सूक्ष्म शरीर को पाँच-पाँच 
स्थूल-सूक्ष्म-शरीर बनाकर वह ऐसा बड़े मजे से कर सकता है। 
पर ध्यान में रखने की बात यह है कि इस प्रकार एक स्थूल-सूक्ष्म 
शरीर से अनेक स्थूल-सूक्ष्म-शरीर धारण कर लेना उन्हीं योगियों 
के लिये सम्भव है जो स्थूल और सूक्ष्म-शरीर बन्धनों से मुक्त है, 
यानी जीवन्मुक्त हैं- सबके लिये नहीं। क्‍योंकि स्थूल भूतों को 
इकट्ठा करके स्थूल शरीर तभी बनाया जा सकता है जब स्थूल 
भूतों पर अधिकार जम जाय। उसी प्रकार सूक्ष्म तत्त्वों को इकट्ठा 


योगघचूत्रकार 


योगेन चित्तस्य पदेन वाचां मलं शरीरस्य च वेद्यकेन। 
योज्पाकरेत्तं प्रवरं मुनीनां पतड्जलिं प्रांजलिरानतो5स्मि॥ 

अर्थात्‌ चित्त की शुद्धि के लिए योग, वाणी की शुद्धि के 
लिये व्याकरण और शरीर की शुद्धि के लिये वैद्यकशासत्र के 
ऋषि पतञ्जलि को प्रणाम। 

शेषनाग के अवतार कहे जानेवाले महर्षि पतञ्ललि भारत की 
प्राचीन योगविद्या के उद्धारकर्ता माने जाते हैं। पतञ्जलि ने 
विभिन्‍न प्राचीन ग्रंथों में बिखरे हुए योग-संबंधी विचारों का 
संग्रहकर एवं उनको अपनी प्रतिभा से संपादितकर “योगसूत्र' 
नामक ग्रंथ की रचना की। हिंदू-धर्म के षड्दर्शनों के अंतर्गत 
“योगदर्शन' पर योगसूत्र-जैसा तर्कसम्मत, गम्भीर एवं सर्वांगीण 
ग्रंथ संसार में दूसरा नहीं है। योगसूत्र के सिद्धान्तों के अनुसार 
चित्तवृत्तियों का निरोध ही योग है। इन चित्तवृत्तियों का निरोध 
अभ्यास एवं वैराग्य से होता है। चञ्चल चित्तवृत्तियों को रोकने 
एवं योगसिद्धि के लिए पतञ्जलि ने 4 साधनों का कथन किया 
है- यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, 
अभ्यास, ईश्वरप्रणिधान, समाधि और विषयविरक्ति। पतञ्जलि ने 
पाणिनि की अधष्टाध्यायी पर 'महाभाष्य” नामक विख्यात टीका 
लिखी थी। इसके अतिरिक्त उन्होंने चरकसंहिता पर 
“पातझलवार्तिक' नामक ग्रंथ की रचना की थी। पतझ्ललिरचित 
“वातस्कन्ध-पैत्तस्कन्धोपैत-सिद्धान्तसारावछी' नामक ग्रंथ 
लन्दन के इण्डिया ऑफ़िस लाइब्रेरी में उपलब्ध है। पतञझलि 
द्वारा कनिष्क की पुत्री को रोगमुक्त करने का निर्देश प्राप्त है। 
पतञ्जलि ने रसशासत्र पर भी एक ग्रंथ लिखा था। पतञ्जलि के 
महाभाष्य में पुष्यमित्र शुंग और चन्द्रगुप्त मौर्य की राजसभा का 
निर्देश प्राप्त है (महाभाष्य, 4.4.68 ) | पतझलि ने उल्लेख किया 
है पुष्यमित्र राजा का यज्ञ चालू है। इस आधार पर विद्वानों ने 
पतञझलि को पुष्यमित्र का समकालीन घोषित किया है। पुष्यमित्र 
का समय पौराणिक कालगणनानुसार 300 ई.पू. और पाश्चात्य 
गणनानुसार 495-42 ई.पू. है। रामभद्र दीक्षित ने अपने 


करके अन्तःकरणादि सूक्ष्म-शरीर को बनाना भी योगी के लिये तभी 
सम्भव हो सकता है जब कि सूक्ष्म तत्त्वों पर उसका पूरा अधिकार 
जम जाय। और स्थूल-सूक्ष्म- दोनों तत्त्वों पप अधिकार तभी जम 
सकता है कि जब योगी इन दोनों तत्त्वों से परे हो जाय; क्योंकि जो 
जिससे परे है यानी ऊँचा है वही उसपर अधिकार जमा सकता है। 
कोई विषयी पुरुष ऐसा कदापि नहीं कर सकता। कारण, विषयी 
लोगों के आत्मा, उनके मन तथा इन्द्रियों आदि के अधीन होने के 
कारण तत्त्वों पर अधिकार जमाने की शक्ति उनमें नहीं हो सकती। 
यह काम तो वीतराग, जितेन्द्रिय, परम योगी ही कर सकते हैं, 
विषयी नहीं। इस प्रकार अब यह सिद्ध हो गया कि भगवान्‌ श्रीकृष्ण 
सबसे निर्लिप्त, जितेन्द्रिय, परम ज्ञानी और महान्‌ योगी थे; क्योंकि 
ऐसा न होने से वह कदापि स्थूल-सृक्ष्म-तत्त्वों पर अधिकार 
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५ पतठ्जलि 


पतञझलिचरितम्‌ (बम्बई, 934 ) नामक काव्य-ग्रंथ में उल्लेख 
किया है कि आद्य शंकराचार्य के दादागुरु आचार्य गौड़पाद, 
पतञ्जलि के शिष्य थे। वस्तुतः पतञ्ञलि के योग का महत्त्व 
इसलिए अधिक है क्योंकि सर्वप्रथम उन्होंने ही योगविद्या को 
सुव्यवस्थित रूप दिया। पतञ्जललि के अष्टांगयोग में धर्म और 
दर्शन की समस्त विद्या का समावेश तो हो ही जाता है, साथ ही 
शरीर और मन के विज्ञान को पतञ्जलि ने योगसूत्र में अच्छे से 
व्यक्त किया है। 


कक न्ब्श्द इक १ ०० 
है; << ब्डिकंद के पर," 
० &. 


जमाकर हजारों स्थूल-सूक्ष्म-शरीर नहीं धारण कर सकते थे। 
इसलिये जिस रासलीला पर लोग कटाक्ष करते हैं, उसी रासलीला 
पर विचार करने से यह सिद्ध हुआ कि श्रीकृष्णचन्द्रजी पूर्ण 
जितेन्द्रिय योगी थे, उनमें काम का लेश भी नहीं था। इसीलिये 
भगवान्‌ श्रीवेदव्यास ने कहा है- योगेश्वरेण कृष्णेन यानी योगेश्वर 
श्रीकृष्ण ने इतने शरीर धारण किये। बस, योग की यह अखण्डनीय 
युक्ति श्रीकृष्ण-चरित्र की पावनता को प्रमाणित करने के लिये 
पर्याप्त है। कारण, यदि पुरुष जितेन्द्रिय हो तो स्री उसका क्या कर 
सकती है? इसलिये गोपियाँ किसी प्रकार की भी क्‍यों न हों, इससे 
श्रीकृष्णचन्द्रजी का कुछ भी बनता-बिगड़ता नहीं था। श्रीमद्धागवत 
में लिखा है- 
सिषेव आत्मन्यवरुद्धसौरतः 


यानी उन्होंने “अपने में ब्रह्मचर्य को रोककर उनको सन्तुष्ट 
किया।' श्रीकृष्णचन्द्र जी में काम नहीं था। वे कैसे थे, यह संसार 
जानता है। भगवान्‌ ने स्वयं ही गीता (2.70) में कहा है कि वे 
कौन थे- 
आपूर्यमाणमचलप्रतिष्ठ॑ समुद्रमाप: प्रविशन्ति यद्वत्‌। 
तद्वत्कामा यं प्रविशन्ति सर्वे स शान्तिमाप्रोति न कामकामी।। 
जिस प्रकार नदियाँ स्थिर, गम्भीर, पूर्ण और विशाल समुद्र में 
प्रवेश करके अपने को समुद्र में मिला देती हैं, उनकी पृथक्‌ स्थिति 
नहीं रहती, उसी प्रकार जिस महान्‌ पुरुष के उदार चित्तरूपी महान्‌ 
समुद्र में समस्त कामनाएँ आकर लय हो जायूँ, वही शान्ति को प्राप्त 
करता है, कामनापरायण जीव को शान्ति नहीं मिलती। भगवान्‌ 
श्रीकृष्णचन्द्र सामान्य कामनापरायण जीव के समान स्त्रियों को 
देखकर भाग नहीं जाया करते थे। किसी दूसरे में काम को देखकर 
दुर्बल की तरह भाग जानेवाला मनुष्य पूर्ण कदापि नहीं बन सकता; 
क्योंकि श्रुति में लिखा है- नायमात्मा बलहीनेन लक्य:। दुर्बल 
मनुष्य आत्मा को नहीं प्राप्त कर सकता। श्रीकृष्ण का हृदय इस 
प्रकार तेजस्वी और पूर्ण था कि उस पर अपनी कामना की तो बात 
ही क्‍या, किसी अन्य व्यक्ति की भी कामना उनपर प्रभाव विस्तार 
नहीं कर सकती थी। उनके सामने आते ही भक्तजनों की कामनाएँ. 
समुद्र में नदी मिलने की भाँति लुप्त हो जाती थीं और उन्हें मुक्ति 
का प्रसाद मिल जाता था। 
रासलीला का वर्णन सुनकर जब महाराजा परीक्षित्‌ ने शुकदेव 
जी से पूछा कि यह कैसी बात है कि धर्म के स्थापन के लिये 
अवतीर्ण हुए भगवान्‌ ने दूसरों की स्त्रियों के साथ इस प्रकार बर्ताव 
किया। तब शुकदेवजी ने परीक्षित्‌ को श्रीकृष्णचन्द्र जी का यथार्थ 
रूप समझाकर उनकी समस्त शंकाओं का समाधान कर दिया और 
मन्दमति कलियुग के जीवों के लिये भी अपूर्व धर्म का उपदेश 
किया। यथा- 
धर्मव्यतिक्रमो दृष्ट ई श्वराणां च साहसम्‌। 
तेजीयसां न दोषाय वह्ठेः सर्वभुजो यथा।। 
नेतत्समाचरेज्जातु मनसाउपि ह्यनीश्वर:। 
विनश्यत्या55चरन्मोढ्याद्यथा रुद्रोडब्धिजं विषम्‌।। 
कुशलाचरितेनैषामिह स्वार्थो न विद्यते। 
विपर्ययेण वा5नर्थो निरहड्कारिणां प्रभो। 
किमुता5खिलसत्त्वानां तिर्यड्मर्त्यदिवोकसाम्‌। 
ईशितुश्चेशितव्यानां कुशलाउकुशलान्वय: ।। 
यत्पादपडकजपरागनिषेवतृप्ता 
योगप्रभावविधुता5खिलकर्मबन्धा: | । 
स्वैरठ्चरन्ति मुनयोषपि न नह्यमना- 
स्तस्येच्छयात्तवपुष: कुत एव बन्ध:।। 
गोपीनां तत्पतीनाञ्च सर्वेषामेव देहिनाम्‌। 
योउन्तश्वरति सो<ध्यक्षः क्रीडनेनेह देहभाक्‌ ।। 
अनुग्रहाय भक्तानां मानुषं देहमास्थितः। 
भजते तादृशीः क्रीडा या: श्रुत्वा तत्परो भवेत्‌।। 
लौकिक जगत्‌ के लिये जो धर्म है, ईश्वर में उस धर्म का 
व्यतिक्रम देखने में आता है; क्योंकि ईश्वर में शक्ति अधिक होने से 
साहस भी अधिक है। जिस प्रकार अग्नि समस्त वस्तुओं को दग्ध 
कर सकती है, उसी प्रकार तेजस्वी पुरुष लोक-धर्म-विरुद्ध 
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व के धक्के को भी सहन कर सकते हैं और इस विरुद्धाचरण 
का दोष उनको नहीं लग सकता। पर जो ईश्वर नहीं है, उसे इस 
प्रकार का आचार मन से भी नहीं करना चाहिये, अन्यथा उसका 
नाश हो जाता है। जैसे कि श्रीशिवजी विषपान करने पर भी 
नीलकण्ठ बने हुए हैं, पर साधारण जीव इससे मर जाते हैं। प्रत्येक 
धर्म या अधर्म तभी तक जीव को स्पर्श कर सकता है, जबतक 
जीव का जीवत्व रहे अर्थात्‌ अन्तःकरण, इन्द्रियों और स्थूल शरीर 
के साथ जीव का अहंभाव या ममता रहे। परन्तु जिस समय ममता 
के नष्ट होने से आत्मा शरीर और मन से पृथक्‌ हो जाता है, उस 
समय शुभ या अशुभ कोई भी कर्म जीव को स्पर्श नहीं कर सकता। 
इसलिये श्रीकृष्णचन्द्र जब साक्षात्‌ नित्य मुक्त परमात्मा थे, स्थूल- 
सूक्ष्म और कारण-शरीर के साथ उनका कोई ममत्व-सम्बन्ध नहीं 
था, इससे कुशल या अकुशल कोई भी कार्य उनको स्पर्श नहीं कर 
सकता था। जो परमात्मा मनुष्य, जन्तु, देवता और समस्त प्राणियों 
में व्यापक, सबके प्रभु और प्रार्थनीय हैं, उनको कुशलाकुशल कैसे 
स्पर्श कर सकते हैं ? जिनके चरण-कमल के प्रभाव से योगीगण 
कर्म-बन्धन से मुक्त होकर संसार को पवित्र करते हुए विचरण 
करते हैं, केवल माया से शरीर धारण करनेवाले उन निराकार 
परमात्मा को बन्धन कैसे लग सकता है? जो स्वयं बद्ध है, वह 
दूसरे को मुक्त नहीं कर सकता। शास्त्रों में कहा गया है- 
स्वयमसिद्ध: कर्थ परान्साध्यति। स्वयं असिद्ध दूसरों को सिद्ध 
नहीं बना सकता। भगवान्‌ श्रीकृष्णचन्द्र यदि स्वयं बद्ध होते तो 
दूसरों को मुक्त न कर सकते, परन्तु जब हजारों योगी उनके चरणों- 
कमलों के प्रताप से मुक्त हो गये, तब श्रीकृष्णचन्द्र बद्ध नहीं हो 
सकते। बन्धन हो कैसे ? क्योंकि भगवान्‌ गोपियों के पतियों में और 
सकल जीवों में व्यापक सर्वान्तरात्मा थे। उनका शरीर धारण करना 
केवल भक्तों पर दया करने के लिए ही था। पुरुष स्त्री से तभी बद्ध 
हो सकता है जब वह अपने आपको भोक्ता और स्त्री को भोग्या 
समझे अर्थात्‌ स्त्री में या पुरुष में परस्पर काम-भोग की इच्छा तभी 
तक रह सकती है जब तक स्त्री अपने को पुरुष से और पुरुष अपने 
को स्त्री से भिन्न समझे। मुक्त पुरुष को काम की इच्छा नहीं होती। 
उसका द्वैतरूप अज्ञान नष्ट हो जाने से वह तो खत्री-पुरुष- सभी को 
अद्वितीय ब्रह्मरूप में देखता है और भगवान्‌ श्रीकृष्ण जब परमात्मा 
थे तो गोप भी वही थे और गोपी भी वे ही। पुरुष-ख्री सब कुछ 
वही थे। और इस दशा में जब स्त्री-पुरुष- दोनों वही थे तो उनमें 
किसी स्त्री के प्रति काम-बुद्धि कैसे हो सकती थी? और जब यह 
बात भी पहले कही जा चुकी है कि एक ही श्रीकृष्ण ने रासलीला 
के दिन हजारों स्त्री-पुरुषों का रूप धारण कर लिया था, तब गोपियों 
के प्रति उनका काम-भाव कदापि नहीं हो सकता; क्योंकि काम- 
भाव अपने से पृथक्‌ किसी दूसरे पर होता है, अपना काम-भाव 
अपने पर नहीं हो सकता। श्वेताश्वतरोपनिषद्‌ में लिखा है- 
त्वं स्त्री त्व॑ं पुमानसि त्वं कुमार उत वा कुमारी। 
त्वं जीर्णो दण्डेन वञ्चसि।। 
है भगवान्‌। तुम स्त्री हो, तुम पुरुष हो, तुम कुमार हो, तुम 
कुमारी हो और तुम्हीं बुद्ध होकर हाथ में दण्ड ले वञ्चना करते 
हो। 


इस प्रकार से परमपुरुष सर्वव्यापी अन्तर्यामी भगवान्‌ श्रीकृष्ण 
स्वयं ही गोपी बनकर, स्वयं ही हजारों रूप धरकर भक्तों की 


यथाधिकार मनोवासना पूर्ण करते हुए, सबके काम-क्रोध, लोभ- 
मोह, मद-मात्सर्य को अपने में लय करते हुए, सभी को 
परमानन्दमय मुक्ति-पद प्रदान करते थे। उनमें किसी का काम असर 
नहीं करता था और न उनमें काम ही हुआ करता था। दूसरों का 
कठिन काम भी उनमें आकर समुद्र में नदी के तुल्य लय हो जाता 
था। यही भगवान्‌ श्रीकृष्णचन्दजी का स्वरूप है। 
महाराजा परीक्षित्‌ ने श्रीमद्धागवत में सन्देह किया है कि 
भगवान्‌ श्रीकृष्णचन्ध जी के प्रति ब्रह्मभाव के स्थान में काम-भाव 
रहने पर सब गोपियों की मुक्ति कैसे हो गयी ? 
कृष्णं विदुः पर कान्तं न तु ब्रह्मतया मुने। 
गुणप्रवाहोपरमस्तासां गुणधियां कथम्‌।। 
इस सन्देह के निवारणार्थ श्रीशुकदेवजी ने कहा है- 
उक्त पुरस्तादेतत्ते चेद्यः सिद्धि यथा गतः। 
द्विषन्नापि हषीकेशं किमुता5धोक्षजप्रिया: ।। 
नृणां निःश्रेयसार्थाय व्यक्तिर्भगवतो नृप। 
अव्ययस्याउप्रमेयस्य निर्गुणस्य गुणात्मनः ।। 
काम क्रोधं भयं स्नेहमैक्यं सोहदमेव च। 
नित्यं हरौ विदधतो यान्ति तन्मयतां हि ते।। 
न चेव॑ विस्मय: कार्यो भवता भगवत्यजे। 
योगेश्वरेश्वरे कृष्णे यत्‌ एतद्विमुच्यते।। 
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हे शिशुपालादि को भगवान्‌ के प्रति द्वेष यथा समाधोौ मुनयोउब्धितोये नद्यः 
करने पर भी सिद्धि प्राप्त हो गयी, तब भगवान्‌ भगवान्‌ श्रीकृष्णचन्द्र प्रविष्टा इज नामरूपे।। 
गोरा को सिद भाप बेस + तो) भर वी या ना यम सम लय होने से नामटामय 
फिर अव्यय, निर्गुण परमात्मा का संसार में दूसरों को मुक्त नकर द्वैत-भाव नष्ट हो जाता है, उसी प्रकार गोपियाँ 
प्रकट होना भी तो केवल मनुष्यों की मुक्ति देने सकते परन्तु जब मुझ में चित्त को प्रेम के साथ ऐसा लय कर 
के लिये ही है न। जिस प्रकार अमृत को कोई हजारों: पु देती थीं कि उनमें द्रैत-भाव नहीं रहता था। वे 
जान में पीये या अनजान में, उससे अमरत्व ५ योगी उनके अपने को पूर्णरूप से भूल जाती थीं। इस 
लाभ तो होता ही है। उसी प्रकार श्रीभगवान्‌ के चरणों-कमलों के प्रताप प्रकार की दशा में स्थूल-शरीर भान नहीं 
मरथ्य का प्रेम जोभगवान परत यों न तो, वी ही 3 पपनागान मे प्रीति करके पुक्त हो गई थी 
सर्वशक्तिमान्‌ श्रीभगवान्‌ की शक्ति से जीव के श्रीकृष्णचन्द्र बढ्ध नहींहो इसको एक दृष्टान्त से समझा जा सकता है। 
समस्त विषय-भाव नष्ट होकर अन्त में उसे सकते। बन्धन हो कैसे? यदि तख्ते और लोहे की कीलों से बनी हुई 
मुक्ति प्राप्त होती है। भगवान्‌ के साथ काम- .. किसी नाव को ऐसे एक समुद्र में बहा दिया 


क्रोध, भय-स््रेह, ऐक्य-मैत्री- किसी भी प्रकार 
का सम्बन्ध क्‍यों न हो, उस भाव में लगे-लगे 


क्योंकि भगवान्‌ गोपियों 
के पतियों में और सकल 


जाय कि जिसके एक तटपर एक बड़ा भारी 
चुम्बक का पहाड़ हो, तो वह नाव समुद्र में 


अन्त में जीव की भगवान्‌ में तन्‍्मयता हो जाती जीवों में बहती हुई जब चुम्बक के पहाड़ के पास 
है, जो ३] सिद्धिप्राप्ति का कारण बनती है। जीवों में पहुँचेगी, तब चुम्बक की आकर्षण-शक्ति से 
कहा गया है- समस्त कीलें नाव से खुलकर पहाड़ में जाकर 
सति सक्तो नरो याति सद्भाव ह्येकनिष्ठया। हो कक पक लग जायँगी और वह नाव खण्ड-खण्ड होकर 
कीटको भ्रमरं ध्यायन्भ्रमरत्वाय कल्पते।। श्र धारण करना समुद्र में डूब जायगी। ठीक उसी प्रकार गोपियों 
जैसे तैलपायी (तिलचट्टा) नाम का केवल भक्तों पर दया ने अपनी शरीररूपी नाव को जो काम, मोह, 


कीड़ा भ्रमर-कीट (कुम्हार )-द्वारा पकड़ जाने 
पर डर से उसी की ही चिन्ता करने लग जाता 
है और चिन्ता करते-करते स्वयं भ्रमरकीट बन 
जाता है, उसी प्रकार चाहे किसी भाव से क्‍यों न हो, श्रीभगवान्‌ 
का ध्यान करते-करते जीव भगवान्‌ में तन्‍्मय होकर अन्त में 
मुक्तिपद को प्राप्त करता है। इसी प्रकार से शिशुपाल आदि को भी 
सिद्धि मिली थी और इसी प्रकार से गोपियों को भी मुक्ति मिली। 
यद्यपि श्रीमद्भागवत के वर्णन से प्रतीत होता है कि गोपियों में 
स्थूल-शरीर से श्रीभगवान्‌ के साथ मिलने की भी इच्छा होती थी, 
पर भगवान्‌ का चिन्तन करते-करते उनका चित्त भगवान्‌ में इतना 
अधिक तन्मय हो जाता था कि शरीर और मन की चेतना बहुत 
पीछे रह जाती थी और इसी कारण उनकी कामवासना भी निष्फल 
हो जाती थी। क्योंकि जब चित्त शरीर और इन्द्रियों से पृथक्‌ होकर 
श्रीभगवान्‌ में लय हो जाय तो स्थूल-शरीर के भोग का ध्यान ही 
नहीं रह सकता। पर इस प्रकार से विषय-भाव छूटकर विषयों से 
अतीत तनन्‍्मयता का आना और चरमोन्‍नति लाभ होना सामान्य 
पुरुष के साथ प्रेम करने से कदापि सम्भव नहीं हो सकता। क्योंकि 
सामान्य पुरुष प्रकृति के अधीन होने के कारण, प्रकृति को अपने 
में लय करने की शक्ति उसमें नहीं होती। यह शक्ति तो समस्त 
संसार को अपनी और आकृष्ट करनेवाले श्रीभगवान्‌ में ही हो 
सकती है। भगवान्‌ श्रीकृष्णचन्द्र पूर्णावतार होने के कारण ऐसे ही 
सर्वशक्तिमान्‌ थे, इसलिये गोपियाँ उनके चरण-कमल का आश्रय 
करके संसार-समुद्र से पार हो गयी थीं। गोपियों की भगवान्‌ 
श्रीकृष्णचन्द्र में तन्‍्मयता के विषय में श्रीमद्भागवत में कहा गया है 
कि- 
ताना5विदन्मय्यनुषड्गबद्धधियः स्वमात्मानमदस्तथेदम्‌। 


करने के लिए ही था। 


अभिमान, अहंकार आदि कीलों से बनी हुई 
थी, भगवान्‌ श्रीकृष्णचन्द्र के प्रेम-समुद्र में 
बहा दिया था, और उस प्रेम-समुद्र के किनारे 
पर चुम्बक-पर्वतरूपी समस्त संसार को आकर्षण करनेवाले 
भगवान्‌ श्रीकृष्णचन्द्र थे, इसलिये जिस समय गोपियाँ अपनी 
शरीररूपी नौका को प्रेम-समुद्र में बहाती हुई श्रीकृष्णचन्द्र के पास 
पहुँचती थीं, तब भगवान्‌ की आकर्षण-शक्ति से उनकी शरीररूपी 
नौका की काम, मोह, अहंकार, आदि समस्त कीलें एकसाथ ही 
निकलकर श्रीकृष्णचन्द्र में जाकर लय हो जाया करती थीं और 
गोपियाँ शारीरिक सुख-भोग, अहंकार, मोह आदि सब कुछ 
भूलकर भगवान्‌ श्रीकृष्णचन्द्र में तन्‍्मय हो जाया करती थीं। उनका 
शरीर प्रेम-समुद्र में विलीन हो जाता था और उनका द्वैतभाव 
पूर्णतया नष्ट हो जाता था। इसी प्रकार से गोपियों के पूर्वजन्मगत 
संस्कार का नाश करके भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने उनका उद्धार किया 
था। यही उनके “योगेश्वर' नाम की सार्थकता है। 

इसके सिवा अपने लीलाकाल में सहस्तरों स्त्रियों के विवाह- 
विधि से पति बनने पर भी श्रीभगवान्‌ योगेश्वर ही बने रहे। क्योंकि 
उनकी तथा सन्तानों की उत्पत्ति स्थूल मैथुनी सृष्टि द्वारा न होकर 
मनसा प्रजा असृजन्तः-- इस वैदिक सिद्धान्त के अनुसार मानसी 
सृष्टि द्वारा हुई थी। और आसक्तिशून्य पूर्ण पुरुष भगवान्‌ ने अपने 
वंशजों को पीछे से पाप-प्रबल देखकर अपने ही सामने उनका 
निधन भी करा दिया था। इस प्रकार से अनन्त कर्म, अनन्त चेष्टा 
तथा अनन्त लीलाओं के भीतर भी श्रीभगवान्‌ पूर्ण निश्चिन्त, पूर्ण 
निर्लिप्त रहकर वंशीवादन ही करते रहे। यही उनका योगेश्रेश्वर 
पूर्णस्वरूप है, जिसको जानकर मुमुकश्षुगण लीला से ही संसार- 
सिंधु-संतरण कर सकते हैं। 
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योग-मनोविज्ञान और अंतर्गवाक्षों 
हे 


| 


ब आचार्य श्याम आनन्द 


ग शब्द सर्वप्रथम ऋग्वेद में 
ऋतस्य योगे (0.30.9), 
योगे योगे तवस्तरम्‌ 


(१.30.7), वाजसनेयीसंहिता में 
योगक्षेमो न कल्पतम्‌ (22.22), 
अथर्ववेदसंहिता में योग प्रपद्ये क्षेमं च 
(१9.8.2) के रूप में प्रयुक्त हुआ है। ऋक्‌ 
में इसका अर्थ जहाँ शकट, संग्राम, 
अज्ञानता के परित्याग को लेकर है, वहीं 
वाजसनेयी व अथर्ववेद में योग का 
अभिप्राय अलभ्य वस्तु का लाभ है। इस 
शब्द का मनोवैज्ञानिक धरातल पर 
आध्यात्मिक साधना हेतु विवेचन महर्षि 
पतञ्जलि ने किया। ऐसा शायद पहली बार 
हुआ, जब किसी सांख्यदर्शन-प्रभावित 
ऋषि ने ईश्वर को भी एक तत्त्व माना और 
ऐसा मानने के बाद भी आस्था-विश्वास 
जैसी प्रथाओं से खूब परहेज किया। वह 
योगसूत्र ही है, जिसने यह बताया कि कोई 
भी साधना भले ही मानसिक व शारीरिक 
स्तर पर की जा रही है, उसका प्रभाव 
वातावरण पर भी पड़ता है- अहिंसा 
प्रतिष्ठायां तत्सन्निधो बेर त्याग:। अहिंसा 
में भली-भाँति प्रतिष्ठित होने पर साधक के 
सम्मुख सब प्राणी अपना स्वाभाविक 
वैरभाव त्याग देते हैं। योगसूत्र का योगी 
रहस्यमय, गुद्य, मर्मपूर्ण किसी पहेली की 
तरह रह ही नहीं सकता, यदि उसके द्वारा 
योग के सोपान अनुष्ठित हैं, तो उसका 
प्रभाव वातावरण पर अवश्य होगा जहाँ 
वह अवस्थित है। 

किसी भी आध्यात्मिक साधना की 
सबसे बड़ी त्रुटि उसका एकांगी होना है या 
तो वह शरीर प्रधान होती है या फिर 


किसी भी आध्यात्मिक साधना की सबसे बड़ी त्रुटि उसका एकांगी होना है या तो वह 
शरीर प्रधान होती है या फिर अंत:करण द्वारा अनुष्ठित। यही वजह है कि ज़्यादातर 
साधक अर्श, अपस्मार, अतिसार प्रभृति से पीड़ित हो जाते हैं। महाभाष्य के रचयिता 
पतञ्जलि ने चरकसंहिता में धर्मानुकूल कुछ योग सम्मिलित किये और योग की 
विभूतियों का निदर्शक योग व्याख्यानभूत 'महानन्द' काव्य रचा। इस वर्णन से महर्षि 
पतञ्जलि का महाभाष्यकार के रूप में वैयाकरण होना, साथ ही चरकसंहिता-जैसे 
ग्रंथ को परिवर्धित करनेवाला चिकित्सक होना, योगदर्शन का प्रणेता योगी होना 


सिद्ध होता है। 


अंतःकरण द्वारा अनुष्ठित। यही वजह है कि 
ज्यादातर साधक अर्श, अपस्मार, अतिसार 
प्रभूति से पीड़ित हो जाते हैं। पतञझलि- 
प्रणीत राजयोग सर्वागपूर्ण है और उसका 
कारण राजाधिराज महाराज समुद्रगुप्त 
विरचित '“श्रीकृष्णचरित' की प्रस्तावना से 
ज्ञात होता है, जहाँ वे पतञ्जलि के विषय में 
लिखते हैं- 
विद्ययोद्रिक्तगुणया भूमावमरतां गतः। 
पतझलियुनिवरो नमस्यो विदुषां सदा॥ 
त॑ येन व्याकरण भाष्यं वचचनशोधनम्‌। 
धर्मावियुक्ताश्चरके योगारोगमुषः ता:॥ 
महानन्दमयं काव्यं योगदर्शनमद्भुतम्‌। 
योगव्याख्यानभूतं तद्‌ रचितं चित्तदोषहम्‌॥ 
-तृतीय भाग, सातवाँ परिशिष्ट 

महाभाष्य के रचयिता पतञ्जलि ने 
चरकसंहिता में धर्मानुकूल कुछ योग 
सम्मिलित किये और योग की विभूतियों का 
निदर्शक योग व्याख्यानभूत “महानन्द' 
काव्य रचा। इस वर्णन से महर्षि पतञ्जलि 
का महाभाष्यकार के रूप में वैयाकरण 
होना, साथ ही चरकसंहिता-जैसे ग्रंथ को 
परिवर्धित करनेवाला चिकित्सक होना, 
योगदर्शन का प्रणेता योगी होना सिद्ध 
होता है। 

तो फिर कोई आश्चर्य नहीं कि उनके 
योगसूत्रों में भाषा की प्रांजलता के साथ देह 
की बहिरिन्द्रियों और अन्तरिन्द्रियों को साथ 
लेकर न्यूनाधिक सक्रिय-निष्क्रिय किसी 
को भी न करते हुए, जिस प्रकार की 
साधना-प्रणाली का अवलम्बन प्रदान किया 
है, उससे सर्वप्रथम निरोगी काया, तत्पश्चात्‌ 
ईश्वरलाभ और जगत्‌ का रूपांतर है। इस 
दृष्टि से योगसूत्र ई श्वरप्राप्ति के सर्वोत्तम और 


एकमात्र उपाय हैं। भक्ति और कर्म-जैसे 
योग उसके एक एक सूत्रों से उद्धूत हुए हैं। 

महाराज समुद्रगुप्त ने मुनिवर पतञ्ञलि 
का वर्णन देवल के बाद और भास से पहले 
किया है। भास द्वारा रचित प्रतिज्ञायौ- 
गन्धरायण नाटक के एक श्रोक का 
निर्देश- नव॑ वरावं सलिलस्यपूर्णम्‌......। 
(प्र.यो., 4.2; अर्थशास्त्र, 0.3) कौटल्य 
कृत अर्थशास्त्र में होने से भास चाणक्य से 
पूर्वभावी हैं और अधिक सम्भावना है कि 
वे उदयन के समकालिक हों। अतएव भास 
का समय 4500 विक्रम पूर्व होना चाहिए। 
चूँकि पतञ्ललि का वर्णन भास से पहले 
किया गया है, इसलिए उन्हें 2000 विक्रम 
पूर्व होना युधिष्ठिर मीमांसक ने स्वीकारा है। 
उनके तर्क अभूतपूर्व, वैज्ञानिक तो हैं ही, 
वे स्वयं कालविद्‌ महापुरुष भी हैं। कितना 
सुखद आश्चर्य होता है यह सोचकर, कि 
जब विश्व की अन्यान्य सभ्यताएँ विकसित 
हो रही थीं, उस समय भारतीय धरा पर 
मनोवैज्ञानिक उलझनों को सुलझानेवाले 
सूत्र रचे जा रहे थे, जिनका स्तर इतना 
ऊँचा है कि आज भी जिन्हें देखकर बड़ी 
आसानी से मनोप्रवृत्तियाँ समझी और 
सुधारी जा सकती हैं। ध्यातव्य है- 
वितर्कबाधने प्रतिपक्षभावनम्‌॥33॥ 
(साधनपाद) (वितर्क अर्थात्‌ योग के 
विरोधी भाव उपस्थित होने पर उनके 
प्रतिपक्षी विचारों का बारम्बार चिंतन करना 
चाहिए।) 

हिंसा, क्रोध, संग्रह, असंयम इत्यादि 
योगविरोधी भाव हैं। इनके पैदा होने के 
मूल में पतञ्ञलि लोभक्रोधमोह (34. 
साधनपाद) को मानते हैं। कारण कोई भी 
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थि खोलती योग-साधना 


हो, जब चित्त में क्रोध या हिंसा की एक 
बड़ी लहर उठे, ऐसी लहर मिथ्या भाषण 
और चोरी करने की भी हो सकती है। तो 
उसके विरेध में प्रतिपक्षी भावों की उससे 
बड़ी तरंग उठाकर हम उसे विलीन कर 
सकते हैं। करना ऐसे है कि जब हमारे 
भीतर क्रोध आये, उदाहरण के लिए किसी 
के अपशब्द कहने पर, तो हमें उस मित्र या 
व्यक्ति का चिन्तन करना है जो हमें बहुत 
प्रेम करता है। क्रोध का प्रतिपक्षी मैत्री 
अथवा प्रेम है। इसी तरह हिंसा योग के 
प्रबलतम विरोधी भावों में से एक है। हम 
हिंसा उसी की करते हैं, जिसमें हमें वेदना 
न हो, स्वशरीर के ही नख, केश, रोम 
आदि काटने में हमें कोई पीड़ा नहीं होती, 
इसलिए हम उन्हें खुशी खुशी काटते हैं। हाँ 
अपनी उंगली, गर्दन, पैर काटने का साहस 
हममें नहीं; क्योंकि वहाँ हमें कष्ट होता है। 
हमारी संवेदना का संकोच हमें हिंसक 
बनाता है और उसका विस्तार अहिंसक। 
हिंसा का प्रतिपक्षी विचार है चेतना का 
विस्तार। संग्रह अथवा चीर्यकर्म का 
प्रतिपक्षी है अपरिग्रह। वस्तुतः महर्षि 
पतञ्जलि वितर्कबाधने सूत्र से अपने 
अष्टांगयोग के प्रारंभिक सोपानद्कयों के 
परिपालन का उपाय बताते हैं, जो 
मानवमात्र के महाव्रत हो सकते हैं या होने 
चाहिए- अहिंसासत्यास्तेयब्रह्मचर्या- 
परिग्रहा यमा:॥ (30. साधनपाद) अर्थात्‌ 
अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य, अपरिग्रह 
ये यम हैं। 
शोौचसन्तोषतपःस्वाध्याये श्वरप्रणिधानानि 
नियमा:॥ (32. साधनपाद ) अर्थात्‌ बाह्य 
एवं अंतःशौच, सनन्‍्तोष, तपस्या, स्वाध्याय, 
ईश्वरोपासना ये नियम हैं। बाह्य इंद्रियों पर 
“यम' का प्रभाव है। आभ्यंतर इन्द्रियों पर 
“नियम' की कान्ति व दीप्ति है। 

मैं अष्टांग योग के अन्य सोपानों की 
बात करूँ, उससे पूर्व आपको उस दर्शन के 
विषय में बताना चाहूँगा, जिस पर सम्पूर्ण 
योगशासत्र टिका है। योग के अनुसार हमारे 
विषय-ज्ञान की प्रणाली कुछ ऐसी है- 
सबसे पहले 'विषय' (शब्द, स्पर्श, रूप, 
रस, गंध) के साथ चश्लु, प्राण आदि बाह्य 


करणों का संयोग होता है। तब ये कान 
त्वक्‌, नेत्र, जिह्वा, नासिका-जैसे बाहरी 
अवयव मस्तिष्क-स्थित अपने केंद्र अर्थात्‌ 
“इन्द्रियों! को ये विषय भेजते हैं और 
इन्द्रियाँ मन! के निकट फिर मन उसे 
“निश्चयात्मिका बुद्धि' के पास ले जाता है, 
तब “पुरुष' या आत्मा उसे ग्रहण करती है। 
जिस सोपान-क्रम से विषय हमारे भीतर 
पहुँचा था, उसी प्रक्रिया के तहत पुरुष उसे 
उल्टा जाने की आज्ञा देता है, जिसे 

'प्रतिक्रिया' कहते हैं। पुरुष को छोड़कर, 
शेष सब जड़ हैं। यहाँ योगसूत्र की एक 
बात अनोखी है। वह मन को इन्द्रिय तो 
मानता है पर उसे आँख, कान की भाँति 
स्थूल नहीं मानता। वह उसे उसी उपादान 


: से निर्मित मानता है जिससे “तन्मात्राओं 


(पृथिवी, जल, अग्नि, वायु, क्षितिज का 
परमाणु रूप) की उत्पत्ति हुई थी। इसी से 
योगियों का यह विश्वास है, मन यदि विषयों 
को ग्रहण करना बंद कर दे और अपनी 
समस्त शक्तियाँ समेटकर अंतर्मुखी हो 
जाये, तो पुरुष को अंतर्दष्टि मिल जायेगी, 
जिससे अपने भीतर का सब कुछ वह जान 
सकेगा, सही सन्दर्भों में जी सकेगा, मुक्त 
हो सकेगा। यही योग का मनोविज्ञान है। 
चूँकि हम आए हैं पशुओं के लोक से, 
नृशंस भावनाओं से ओतप्रोत नखायुध 
आज भी हमारे भीतर पोषित हैं और हम 
सबमें उनका प्रभाव स्पष्ट देखा जा सकता 
है। हमें जाना है ईश्वर के लोक में, हम उस 
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;£॥ बढ़ भी रहे हैं। अतएव देवताओं के 
लक्षण भी हम सबसे न्यूनाधिक परिलक्षित 
होते हैं। बहुविध जन्मों के पाशविक 
संस्कार जहाँ निरंतर हमें नीचे की ओर 
खींच रहे हैं, वहीं सिद्धों, नाथों, देवताओं 
के लोक का आकर्षण, नर से नारायण बनी 
विभूतियों का आख्यान, हमारे अंतःकरण 
को सतत ऊर्ध्वलोकों की ओर खींच रहा 
है। मनुष्य की चित्तवृत्तियों का इन दो श्रुवों 
के मध्य सामञझस्य 'आसन' स्थापित करता 
है। यहाँ मैंने 'सामझस्य' शब्द का प्रयोग 
इसलिए किया हैं क्योंकि पशुता का पूर्णतः 
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प्रत्याख्यान नहीं किया जा सकता; क्योंकि 
उसकी समाप्ति पर मनुष्य का मनुष्य बने 
रहना कठिन है, देवता बनना तो असम्भव 
है। आसन पशुता और देवता के मध्य 
मनुष्य को केंद्र बनाकर सामञझस्य स्थापित 
करता है। वह मानव-प्रकृति में निहित 
देवत्व और पशुत्व के सभी अनिवार्य तत्त्वों 
को संयमित कर ईश्वर-लाभ द्वारा सिद्धि 
कराता है। हम जब तक शांत स्थिर लम्बे 
समय तक एक आसन पर मेरुदण्ड एकदम 
सीधा रखकर बेठेंगे नहीं, बैठना सीखेंगे 
नहीं, तो देहरूपी दुर्ग के भीतर हमारा प्रवेश 
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असम्भव है। 

आसनसिद्धि (दीर्घकालावधि तक एक 
आसन में बैठने का अभ्यास) के बाद योग 
में प्राणायाम की चर्चा है। कई साधकों को 
मैंने आसन के बाद प्राणायाम करके 
हतक्षमता खोते देखा है। यही कारण है, 
आद्य शंकराचार्य ने प्राणायाम के पूर्व 
“नाड़ी-शोधन' का विधान किया है, फिर 
साथकों को प्राणायाम का अधिकारी माना 
है- प्रथमं नाड़ी शोधनं कर्तव्यम्‌। ततः 
प्राणायामेईधिकार: ( श्वेताश्वतरोपनिषद्‌, 
शांकर भाष्य, 2.8) | दायें नासापुट को बंद 
करके बायें से पूरी ध्वास लें, फिर बिना रुके 
बायीं नासिका को बंद करके, दाहिने से 
श्वास छोड़ दें। इसी क्रम में दायें से पूरी 
श्वास लेने के बाद उसे बंद कर बायें से 
छोड़ दें। ऐसा चार से पाँच बार सुबह, 
दोपहर, शाम, निशीथ तीन माह करने से, 
नाड़ी शोधन हो जाता है। यह प्रक्रिया मात्र 
योगसाधकों के लिए है। अन्य जन इससे 
दूर रहें। 

“प्राणायाम' श्वासोच्छवास की क्रिया 
नहीं है, न ही इसका श्वास के साथ बहुत 
गहरा सम्बंध है। यह तो प्राणों का संयमन 
है और प्राणों की उचित परिभाषा जानने के 
लिए, आपको देखना होगा “माइक्रोप्लाज्मा 
जीनटाइलियम'-जैसे सूक्ष्म जीव और 
अत्यंत उन्‍नत अवस्था में पहुँचे 'मनुष्य' के 
बीच अंतर क्‍या है? योगी कहते हैं, कोई 
अंतर नहीं है। एकमात्र प्राणों के स्पन्दन के, 
उस सूक्ष्म जीव में बहुत कम प्राण स्पन्दित 
है और इस मनुष्य में कुछ ज़्यादा। एक 
मनुष्य के श्री, विद्या, ओज, तेज में अन्य 
मनुष्य से जो भिन्‍नता दिख रही है, उसका 
कारण भी कहीं कम, कहीं ज्यादा प्राणों का 
स्फुरण है। मनुष्य के शरीर में प्राणों का 
स्पष्ट स्पन्दन हृदय में मिलता है, वह हृदय 
की पेशियों को संकुचित और प्रसारित कर 
रहा है। योगसूत्र का कहना है कि यदि इस 
गति को रुद्ध किया जाये, तो प्राणों का 
विस्तार किया जा सकता है, उसके वेग को 
बढ़ाया जा सकता है- तीब्रसंवेगानामा- 
सन्‍न (24, समाधिपाद) और इस बढ़े हुए 
वेग से मनुष्य की लाखों वर्ष की उन्नति 
कुछ वर्षों में की जा सकती है। देहभर में 
विकसित हुआ प्राण बहुत मृदुता से मन को 
नियंत्रित कर लेता है। 

प्राणायाम पर अधिकार के बाद, योगी 
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ही जन्मों के पाशविक 
संस्कार जहाँ निरंतर हमें नीचे की 
ओर खींच रहे हैं, वहीं सिद्धों, नाथों, 
देवताओं के लोक का आकर्षण, 
नर से नारायण बनी विभूतियों का 
आख्यान, हमारे अंत:करण को 
सतत ऊर्ध्वलोकों की ओर खींच 
रहा है। मनुष्य की चित्तवृत्तियों का 
इन दो ध्रुवों के मध्य सामूस्य 
“आसन' स्थापित करता है। यहाँ 
मैंने 'सामूस्य' शब्द का प्रयोग 
इसलिए किया है; क्योंकि पशुता 
का पूर्णत: प्रत्याख्यान नहीं किया 
जासकता। 


'प्रत्याहार और 'धारणा' का उपदेश देते 
हैं। जैसाकि विषयानुभूति के विषय में, मैं 
पहले ही बता चुका हूँ, जब तक मन 
इंद्रियों से संयुक्त न हो, कोई भी बाह्य और 
आभ्यन्तरिक कर्म सम्पन्न नहीं होते। चूँकि 
मन विषयों का दास है, अतएव इन्द्रियों से 
उसका आहरण जरूरी है। इसी को योगी 
'प्रत्याहार कहते हैं। यह किसी भी 
उच्छुंखल अश्व के आरोही द्वारा एक दिन 
में लाखों बार लगाम खींचने जैसा है। 
प्रत्याहार विषयों के सम्बंध में इन्द्रियों की 
गवाही मन को न मानने की सलाह देता है। 
ऐसी स्थिति में इन्द्रियाँ बहुत बोलें वो 'रूप' 
मोहक है, वो 'रस' अमृतोपम है, वह 
“स्पर्श” कामोत्तेजक है, हमें उनकी नहीं 
सुनना। इसके बाद भी इन्द्रियाँ स्वभावतः 
मन को लेकर विषयों की ओर दीौड़ेंगी। 
यहीं प्रत्याहार का अभ्यासी इन्द्रियों से मन 
को पृथक्‌ कर अपने भीतर खींच छेगा 
और इन्द्रियाँ निश्चेष्ट हो जायेंगी। प्रत्याहार 
की यह स्थिति आने पर हमें 'धारणा' का 
आधार मिलता है। धारणा द्वारा हम देह के 
भीतर मन को, किसी स्थान विशेष में 
लगाकर रखते हैं और उस स्थान के 
अतिरिक्त सम्पूर्ण देहबोध को भूलने का 
यत्र करते हैं। जैसे देह के भीतर ध्यान के 
सर्वोत्तम केंद्र सहस्रार, हृदय प्रभृति हैं। तो 
हम इन स्थलों पर पद्म की कल्पना कर, 
उसके आभामण्डल में मन को अभिभूत 


रखते हैं। अब ध्याता के लिए सम्पूर्ण देह 
मानो विलुप्त हो गई है, एकमात्र ज्योतित 
सरसिज की रश्मियाँ प्रभा रथी बन दिशा- 
विदिशाओं में अर्चि-अम्बर घल रहीं हैं 
और उस अंशु-अम्बुज के अतिरिक्त कुछ 
भी अस्तित्व में नहीं। यही 'धारणा' है। 
'धारणा' के पश्चात्‌ योगी हमारे लिए 
'ध्यान' और 'समाधि' के रूप में सर्वोच्च 
आनन्द के गवाक्ष खोलते हैं। पशु इन्द्रियों 
में सुख लेते हैं, मनुष्य बुद्धि में, देवमानव 
आध्यात्मिक ध्यान में। क्या आपने कभी 
सोचा है, यदि आपके भीतर अहंबोध न 
हो, तो सामने रखी मेज, चतुर्दिक्‌ खड़े 
भवन का बोध ही हमें नहीं होगा। हमारे 
तर्कसम्मत ज्ञान का एकमात्र आधार अहं 
है। दूसरी एक और बात, जब हम भोजन 
कर रहे होते हैं तो 'हमने भोजन किया'- 
ऐसा "मैं बोध' हमें रहता है, पर उसी 
भोजन को हमारा उदर पचाकर रक्त, मांस, 
मेद, मज्जा, शुक्र जब बना रहा होता है, 
तो हमारा मैं बोध शून्य हो जाता है और ये 
सब कार्य अज्ञात भाव से हमारे भीतर होते 
रहते हैं। इस तरह हम देखते हैं हमारा मन 
दो अवस्थाओं में कार्य करता है-पहली 
'ज्ञाममयी अवस्था', जिसमें मैं कर रहा हूँ 
ऐसा बोध सदैव विद्यमान रहता है। दूसरी 
“अज्ञानमयी अवस्था', जिसमें मैं का बोध 
हमें रहता ही नहीं, जेसे हृदय का धड़कना, 
नख-केश का बढ़ना इत्यादि। ज्ञानमयी 
अवस्था में अहंबोध होता है और 


अज्ञानमयी अवस्था में अहं नहीं रहता। इन 
दो मनोभूमियों के अतिरिक्त एक और 
अवस्था है 'ज्ञानातीत अवस्था', इसमें भी 
अहंबोध नहीं रहता। ज्ञानातीत-ज्ञानमयी- 
अज्ञानमयी इसमें बीच की रेखा में जब मन 
आता है तब अहं बोध रहता है, ऊपर और 
नीचे यानी ज्ञानमयी और अज्ञानमयी में “मैं” 
नहीं रहता। समाधि मन की ज्ञानातीत 
अवस्था है और ध्यान ज्ञाममयी और 
ज्ञानातीत की विभाजक रेखा। मान लो 
नासिका के ऊपर अग्रभाग में, मैं ध्यान कर 
रहा, मेरा मन किसी नदी की तरह 
अविच्छिन्न गति से उस ओर प्रवाहित हो 
रहा है और यह मनस्‌ प्रवाह अंतहीन है, 
जब तक मैं चाहूँ यही ध्यान है और 
समाधि? इसी ध्यान में, न नासिका का 
अग्रभाग है, न मनस्‌ का कोई प्रवाह 
सम्पूर्ण मन एक तरंग होकर अंतर्मुखी 
अपने उत्स की ओर बह चला है। यही 
“समाधि' है। समाधि ज्ञानातीत अवस्था में 
होती है और शयन अज्ञानमयी अवस्था में। 
आश्चर्य देखिए, अहं का बोध दोनों में नहीं 
होता। तो फिर कैसे पता चलेगा व्यक्ति सो 
रहा है या समाधि में है। दोनों के फल 
पृथक्‌ पृथक्‌ हैं। समाधि से व्युत्थित हुआ 
व्यक्ति प्रज्ञासम्पन्न ऋषितुल्य होगा और 


शयन से उठा व्यक्ति जैसे शयन के पूर्व था, 
वैसे ही रहेगा। 
(लेखक...... ) 
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योग में 


ब महामहोपाध्याय देवर्षि कलानाथ शात्री 


विश्वभर में सुविदित हो गया है। 
इसकी विश्वजनीन ख्याति का 
आधार तो योगासनों से मानव को होनेवाले 
लाभ ही प्रमुखतः माने जा सकते हैं। विश्व 
के अधिकतर देशों ने वर्ष के सबसे बड़े दिन 
(24 जून) को योग दिवस के रूप में मनाए 
जाने के भारत के प्रस्ताव का समर्थन देकर 
योग को जब से वैश्विक बनाया है, तब से 
उस दिन योगासनों का प्रदर्शन ही भारत तथा 
अन्य देशों में प्रमुखतः होता है। उसे ही 
आज का नागरिक “योगा' कहता है। मैं 
विनोद में बहुधा कहा भी करता हूँ कि हमारे 
छहदर्शनों में से एक 'योग' जब से विदेश 
यात्रा करके अंग्रेज बनकर “योगा' नाम से 
विख्यात हुआ, तब से घर-घर में लोकप्रिय 
हो गया। आज इसकी पहचान आसन और 
प्राणायाम के रूप में ही अधिक है, किन्तु ये 
दोनों तो आठ अंगवाले (अष्टांग) योग के 
केवल दो अंग हैं। यम, नियम, आसन, 
प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और 
समाधि- इन आठ अंगों को तो योग का 
सामान्य स्वरूप माना जाता है, किन्तु हमारे 
छह आस्तिक दर्शनों में से एक योगदर्शन 
का स्वरूप इन आठ अंगों से कहीं ऊपर 
उठकर परम तत्त्व के ज्ञान से जुड़नेवाले 
चिन्तन और अभ्यास से सम्बद्ध है जो 
मानव जीवन की संजीवनी है। 
इसका सर्वाधिक स्पष्ट प्रमाण है 
भगवद्गीता, जो सदियों से भारतीय मनीषा का 
कालजयी और प्रेरक अमृत-स्रोत रही है 
अपने आपको “योगशासत्र' कहकर 
गौरवान्वित होती है। भवद्ीतात्सु उपनिषत्सु 
ब्रह्मविद्यायां योगशास्त्रे प्रत्येक अध्याय के 


गः कुछ दशकों में 'योग' शब्द 


' कुणडलिनी 
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अन्त में अभिलिखित है। गीता ब्रह्मविद्या 
और योगशास्त्र है। यहाँ योग से तात्पर्य वह 
योग नहीं है जो व्यायाम के रूप में आसन 
और प्राणायाम करवाता है। यहाँ योग का 
बहुत व्यापक अर्थ है। कुछ संकेत तो स्वयं 
गीता में ही उपलब्ध है- योग: कर्मसु 
कौशलम्‌, समत्वं योग उच्यते, योगो नष्ट: 
परन्तप-- ऐसी शतशः अभिव्यक्तियाँ 'योग' 
शब्द को अत्यन्त व्यापक अर्थ देती हैं। 
संस्कृत के शब्दकोशों में तो योग के शतशः 
अर्थ और तात्पर्य व्याख्यात मिल जाएँगे। 


नी और हृदय 


शाल्जीय चिन्तन 


सांख्य और योग 

योग मानव जीवन को परम तत्त्व से 
जोड़नेवाली विद्याएँ बतानेवाला दर्शन रहा 
है। हमारे छहों दर्शन (इनके अतिरिक्त तीन 
नास्तिक दर्शन भी) ज्ञान के सभी आयामों 
की स्पष्ट व्याख्या करनेवाले शास्र हैं। इनमें 
सांख्य समस्त सृष्टि का विज्ञान है, योग सृष्टि 
का और उसके नियन्ता का भी ज्ञान 
देनेवाला विज्ञान माना जाता है। यह जानकर 
किसी को आश्चर्य नहीं होना चाहिए कि 
हमारे छह आस्तिक दर्शनों में भी तीन- 


| मीमांसा और वैशेषिक- ईश्वर को 
नहीं मानते। योग, वेदान्त और न्‍्याय- ये 
ईश्वर को मानते हैं। कपिल मुनि द्वारा प्रणीत 
सांख्य समस्त सृष्टि की व्याख्या करता है, 
किन्तु कोई ईश्वर इसे बनाता है या बिगाड़ता 
है, ऐसा नहीं मानता। योगदर्शन ईश्वर को 
मानता है, अतः उसे 'सेश्वर सांख्य' कहा 
गया है। यह भी एक कारण है कि दुनिया को 
सांसारिक आपाधापी से ऊपर उठकर किसी 
परम तत्त्व से उन्मुख होने का उपदेश 
देनेवाले शास्त्र को अधिक वाउ्छनीय माने 
जाने के कारण योग के प्रति श्रद्धा की 
उद्धावना करना भारतीय मनीषा को अधिक 
ग्राह्म हुआ, अतः योग और योगी भारत में 
अधिक पूज्य हुए। योग-सम्बन्धी प्राचीन 
चिन्तन में एक संज्ञा 'कुण्डलिनी' भी आती 
है जो अपेक्षाकृत अल्पज्ञात रही है। 


कुण्डलिनी 


कुण्डलिनी (अथवा कुलकुण्डलिनी ) एक 
ऐसी रहस्यात्मक संज्ञा है जो विभिन्न 
साधना-मार्गों से सबद्ध है और जो 
शाताब्दियों से तन्त्र, योग आदि रहस्यात्मक 
साधनाओं का विशिष्ट आधार रही है। इस 
पर विभिन्न अभिगमों के अधीन बड़े 
ज्ञानवर्धक अध्ययन भी हुए हैं। प्राचीन काल 
से ही साधनों की सफलता के लिए 
“कुण्डलिनी का जागरण' करना एक विशिष्ट 
ध्येय रहा है। बताया यह जाता है कि 
मानवशरीर में मूलाधार, स्वाधिष्ठान, 
मणिपूर, अनाहत, विशुद्ध, आज्ञा- ये जो 
छह चक्र हैं, अर्थात्‌ नाड़ी-संस्थान हैं जिन्हें 
आधुनिक विज्ञान प्लेक्सस (७575) 
नाम से पुकारता है (जिसका अधिकृत 
भारतीय पर्याय है जालक या तन्‍्त्रजालक ), 
उनके ऊपर मानव मस्तिष्क भाग में 
सहस््रदल कमल है। कुण्डलिनी मानव- 
शरीर में स्वाधिष्ठान और मणिपूर चक्र के 
बीच में स्थित नाड़ी है जो साँप की तरह 
कुण्डली मारकर बैठी लगती है, अतः 
कुण्डलिनी कही जाती है। इड़ा, पिंगला, 
सुषुम्ना, आदि नाड़ियाँ भी मानव शरीर में 
होती हैं। उनके माध्यम से कुण्डलिनी में 
स्थित चैतन्य-शक्ति को जागृत कर 
सहस््रदल कमल तक पहुँचा देना साधना 
की उत्कृष्ट परिणति मानी गई है। 

यह आधारभूत सिद्धान्त तन्त्रशास्त्र को 
भी मान्य है, योग को भी। इनमें पारस्परिक 


यह जानकर किसी को आश्चर्य 
नहीं होना चाहिए कि हमारे छह 
आस्तिक दर्शनों में भी तीन-- 
सांख्य, मीमांसा और 
वैशेषिक -- ईश्वर को नहीं 
मानते। योग, वेदान्त और 
न्याय-- ये ईश्वर को मानते हैं। 
कपिल मुनिद्दारा प्रणीत सांख्य 
समस्त सृष्टि की व्याख्या करता 
है, किन्तु कोई ईश्वर इसे बनाता 
है या बिगाड़ता है, ऐसा नहीं 
मानता। योगदर्शन ईश्वर को 
मानता है, अत: उसे 'सेश्वर 
सांख्य' कहा गया है। 


समन्वय कब हुआ, यह भी रुचिकर 
अध्ययन का विषय है और आज का विज्ञान 
कुण्डलिनी की इस अवधारणा को किस 
रूप में देखता है, यह भी। प्रसन्नता की बात 
है कि पिछले दिनों कुण्डलिनी के इन तीनों 
आयामों पर अध्ययन, अनुशीलन आदि 
होते रहे हैं। जयपुर के चिकित्सक, 
आयुर्विज्ञान-विशारद एवं साहित्यकार डॉ. 
श्रीगोपाल काबरा ने कुण्डलिनी की 
कायवैज्ञानिक स्थिति को भी स्पष्ट किया है 
और प्राचीन अवधारणाओं से उसका 
समन्वय भी किया है। इस प्रकार तीनों 
अभिगमों से कुण्डलिनी की परख होने लगी 
है, तान्त्रिक, यौगिक और कायवैज्ञानिक। 
वस्तुतः साधना के समय, ध्यान द्वारा, 
ऑटोसजेशन द्वारा, निम्न-भाग में स्थित 
कुण्डलिनी को प्रेरित करना तंत्र और योग- 
दोनों में मान्य प्रक्रिया है जिसे आधुनिक 
विज्ञानवेत्ता न्यूरोट्रांसमिटर की प्रक्रिया जागृत 
करना कहते हैं। जिस प्रकार आधुनिक 
विज्ञान ने षट्चक्रों को प्लेक्सस के रूप में 
स्पष्ट कर दिया है, लगभग उसी तरह 
न्यूरोट्रांससीटर माध्यम से इफेक्टिव 
वोलीशन-जैसी प्रक्रिया से मानसिक साधना 
करने को भी विज्ञानानुमीदित कहा है। योग 
में और तनत्र में कुण्डलिनी के महत्त्व का 
कारण तो स्पष्ट ही है। तन्‍्त्र की साधना का 
चाक्षष आधार जिस प्रकार यन्त्र है, वाचिक 


आधार मन्त्र है, उसी के साथ मानसिक 
मनन-प्रक्रिया भी आवश्यक है जिसके बिना 
मन्त्र की सिद्धि नहीं हो सकती। इस 
मानसिक साधना की आन्तरिक प्रक्रिया का 
भौतिक आधार शरीर में स्थित नाड़ियाँ, 
शिराएँ आदि ही तो हो सकती हैं। इनमें 
ऊर्ध्वस्थ नाड़ियाँ को शारीरिक प्रयत्र से, 
सम्प्रेषण से प्रेरित नहीं किया जा सकता। 
अपेक्षाकृत निम्न भाग में स्थित नाड़ियाँ और 
शरीरांग आपके प्रेरित करने से, जोर लगाने 
से, प्रयास करने से स्पन्दित हो सकते हैं। 
स्वाधिष्ठान और मूलाधार चक्र को मानव 
प्रारम्भ से ही स्पन्दित करता रहा है। उनके 
निकट स्थित कुण्डलाकार नाड़ी का प्रथम 
स्पन्दन ऊर्ध्वगमन के द्वारा अनेक 
सत्परिणाम दे सकता है, ध्यान का, धारणा 
का, मनोनियन्त्रण का प्रारम्भ ऐसे प्रयत्नों से 
ही होता है (जिसे अंग्रेजी में इफेक्टिव 
वोलीशन कहा जा सकता है) कुण्डलिनी 
नाड़ी या शक्ति ऐसे स्पन्दन का प्रथम आधार 
बन सकती है। इसीलिए तान्त्रिक साधना में 
सदियों से इसका महत्त्व माना जा रहा है। 
तन्त्रशाख्त्र के ग्रन्थों में भी यह महत्त्व वर्णित 
है तथा जॉन वुडरफ (4865-4936 )- 
जैसे उन पाश्चात्य मनीषियों के ग्रन्थों में भी, 
जिन्होंने तन्त्रशात्र का गहन अध्ययन कर 
“द सर्पेन्ट पावर” (१99) और "“गारलैण्ड 
ऑफ लैटर्स' (4922), आदि महत्त्वपूर्ण 
आधार-प्रन्थ अंग्रेजी में लिखे, कुण्डलिनी 
की सर्पाकार आकृति और शक्ति पर उनमें 
पूरा विवरण देखा जा सकता है। कुछ समय 
पूर्व मोतीलाल बनारसीदास द्वारा प्रकाशित 
एक अंग्रेजी-ग्रन्थ (“कुण्डलिनी' नाम से) 
भी मेरे देखने में आया था। 

योग की तो परिभाषा ही चित्तवृत्तिनिरोध 
है। चित्तवृत्तियों का नियन्त्रण मानसिक 
प्रक्रियाओं से तो होता ही है, वाचिक, 
शारीरिक और प्रक्रियाएँ भी उसके लिए 
अत्यावश्यक हैं। आसन, प्राणायाम आदि 
शारीरिक प्रक्रियाएँ तथा ध्यान, धारणा आदि 
मानसिक एवं मन्त्रोच्चारण आदि वाचिक 
प्रक्रियाएँ योग-साधना में अनिवार्य रूप से 
प्रयुक्त होती हैं। कुण्डलिनी के आसपास 
स्थित चक्रों के भौतिक प्रेरण से योग की 
मानसिक आधारभूमि बनती है, उसी से 
ध्यान, धारणा और निदिध्यासन सिद्ध होते 
हैं। इसी दृष्टि से तन्‍त्र की कुण्डलिनी का 
महत्त्व योग में भी समाहित हो गया। यही 
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कारण है कि पिछले दिनों योग के क्षेत्र के 
अनेक लेखकों ने कुण्डलिनी से सम्बद्ध 
प्रभूत लेखन किया है। आशा है अनुशीलन 
की यह प्रक्रिया सतत वर्तमान और वर्धमान 
रहेगी। 

यह कुण्डलिनी तो केवल प्राचीन शास्त्रों 
में ही अभिहित है, किन्तु आधुनिक योग- 
प्रशिक्षक यह भी स्पष्ट करते हैं कि योग- 
साधना हमारे हृदय को भी पुष्ट करती है, 
शारीरिक बल भी देती है, मानसिक बल 
भी। हृदय पर केवल आधुनिक जीवशाख्र ने 
ही चिन्तन किया हो, ऐसा नहीं है। योगशास्र 
ने भी हृदय पर पूर्ण अनुशीलन किया है। 


हृदय : प्राचीन वाइमय में 


भारतीय संस्कृति और भारतीय साहित्य ने 
“हृदय' को गहराई से समझा है, उसके 
प्रत्येक आयाम को परखा है, इसकी हर 
धड़कन सुनी है और उसे मजबूत बनाए 
रखने के अनेक उपाय अपनाए हैं। साहित्य 
तो हृदय से हृदय की बात पहुँचाने का ही 
माध्यम है, अतः उसने तो हृदय को सर्वोपरि 
महत्त्व दिया है। केवल सहृदय व्यक्ति ही 
साहित्य की गहराई तक जा सकता है, यह 
साहित्यकारों का सिद्धान्त है। साहित्य हृदय 


को छू लेता है, हृदय की गहराई तक 
पहुँचता है- यह कहा जाता रहा है। साहित्य 
का यह हृदय, शरीर-विज्ञानवाला हृदय नहीं 
है जो एक प्रवाह को नियन्त्रित करता है। 
साहित्य का हृदय भावनाओं, संवेदनाओं 
आदि से ही सम्बद्ध रहता है, अतः वह मन, 
अन्तःकरण और अन्तश्चेतना के पर्याय के 
रूप में ही वहाँ प्रयुक्त हुआ है। आजकल 
जिस हृदय ने विश्व को आन्दोलित कर रखा 
है, जिन हृदय-रोगों, हृदयघातों आदि के 
लिए अस्पताल कमाई कर रहे हैं, वह हृदय 
कुछ अलग है, किन्तु उसका भी गहरा 
विवेचन भारतीय वाड्मय में हुआ है। शरीर 
के एक प्रमुख अंग के रूप में जीवन को 
नियन्त्रित करनेवाले हृदय को समझने और 
उसको स्वस्थ रखने का भी समुचित प्रयास 
भारतीय मनीषी सहस्राब्दियों से करते- 
करवाते रहे हैं। इससे संबंधित प्रभूत 
साहित्य भी भारत में उपलब्ध है। विश्व की 
प्राचीनतम भाषा संस्कृत में उस हृदय पर भी 
बहुमूल्य जानकारी निहित है। 

हृदय को स्वस्थ रखने के उपाय, 
उसकी चिकित्सा आदि पर विपुल जानकारी 
आयुर्वेद में तो उपलब्ध है ही, जिस पर इन 
दिनों हिंदी में भी बहुत कुछ लिखा गया है; 


किन्तु उपनिषदों में, विशेषकर योग और तंत्र 
से सम्बद्ध वाड्मय में हृदय पर प्रत्यक्ष, परोक्ष 
और प्रतीकात्मक रूप से इतना लिखा गया 
है जिसकी प्रासंगिकता आज भी बनी हुई है। 
आज योग “योगा' बनकर विश्वभर में अपने 
झण्डे गाड़ रहा है। अनेक योगगुरु इसके 
बल पर पुज रहे हैं। योग से शरीर और मन 
स्वस्थ रहते हैं, हृदय सशक्त रहता है- यह 
योगगुरुओं का दावा है। इसके लिए आसन, 
व्यायाम, कपालभाति आदि क्रियाएँ तो 
बनाई ही जाती हैं, कुछ शाख्रज्ञ योगगुरु 
इनसे संबंधित प्राचीन ग्रन्थों का नाम भी 
कभी ले लेते हैं। इसमें से अधिकांश 
संस्कृत-भाषा से परिचित नहीं हैं, उस पर 
अधिकार नहीं रखते, इसलिए मूल शास्त्रों 
को वे बहुधा उद्धृत नहीं करते, यह बात 
अलग है; किन्तु प्राचीन शास्त्रों में हृदय तंत्र 
का जिस प्रकार वर्णन किया गया है, वह 
आज भी चमत्कारजनक है, उपयोगी है। 
उसका गहन अध्ययन नहीं हो पाया है, 
किन्तु शोधार्थियों द्वारा ऐसा किया जा 
सकेगा, यह आशा बँधी हुई है। 

योगदर्शन और शास्त्र ने शरीर की 
महत्त्वपूर्ण तन्त्रजालकों (7]७४5) की 
स्थितियों का विशेष, किन्तु प्रतीकात्मक 
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शी समझते हैं। रक्त का प्रवाह सदा समान, 
सतत, अनाहत रहना चाहिए, इसीलिए इसे 
अनाहत चक्र कहा गया है। 
योगशाख्र के इन विवरणों को 
प्रतीकात्मक रूप से समझ लेना सरल नहीं 
है, किन्तु यौगिक क्रियाओं द्वारा हृदय को 
स्वस्थ रखने की जो क्रिया बतलाई जाती है, 
वह सबको समझ में आ सकती है। इसलिए 
योगा' विश्व में लोकप्रिय हो रहा है। 


वर्णन किया है। आयुर्वेद की प्रत्यक्ष शारीरक 
(2730०79५) शाखा तो इन अंगों का 
शरीर के अवयवों के रूप में वर्णन करती 
है, किन्तु योग ने इन तंत्रजालकों को 
अत्यन्त सुकुमार होने के कारण कमल की 
प्रतीक लेकर वर्णित किया है। शरीर के इन 
छह तंत्रजालकों को योग 'षट्चक्र' कहता 
है। प्रत्येक चक्र को कमलदल “पद्म' का 
नाम दिया गया है और तंत्रिकाओं की संख्या 


आज योग 'योगा' बनकर 
विश्वभर में अपने झण्डे गाड़ 
रहा है। अनेक योगगुरु इसके 
बल पर पुज रहे हैं। योग से 
शरीर और मन स्वस्थ रहते हैं, 
हृदय सशक्त रहता है-- यह 
योगगुरुओं का दावा है। इसके 


रूप में इनका विवश्ण दिया गया है, इसके कपालभाति आदिक्रियाएँ तो खालानालि ह्ययॉपि अद्ायाल का र्थग्थ 
साथ ही इसका आकार भी ज्यामितिक विधि बनाई ही जाती हैं, कुछ रखने का प्रमुख कार्य करती है, किन्तु उससे 
के कारण तंत्रशासत्र ने भी 22% है। संबंधित प्राचीन ग्रन्थों का नाम रखने में मदद करते हैं। सूर्य नमस्कार से भी 
तान्त्रिक क्रियाओं और शास्त्रों जो यन्त्रपूजन भी कभी ले लेते हैं। इसमें से हृदय को लाभ पहुँचता है। तभी तो हमारे 
होता है, तन्त्र, मन्त्र और यन्त्र के साथ जो अधिकांश संस्कृत-भाषा से यहाँ सदियों से प्रतिदिन के धार्मिक कृत्यों में, 
साइन कह का पूणन 7तोकामय सपना. वी आसन आदि दिनयया के अंग के रूप मे 
के रूप में किया जाता है। ह अधिकार नहीं रखते। इस प्रकार विहित किए गए हैं कि ये 
पट्चक्र जीवनशैली का अंग बन जायें। 


हैं, त्रिपुराम्बा प्रकाशन से 'षट्चक्र ध्यान हृदय को सशक्त रखने हेतु 
मानव शरीर के बीच से लेकर ऊपर तक योग' नामक जो पुस्तक निकाली है, उसमें आधिभौतिक उपायों में आहार का नियन्त्रण 
विद्यमान उन तंत्रजालकों को जो सबसे भी इनका विशद्‌ विवरण है। और जड़ी-बूटियों, फलों, गुणकारी 
ऊपर स्थित मस्तिष्क को जीवनी शक्ति योग के इन षट्चक्रों में हृदय को वनस्पतियाँ, सात्त्विक अन्नों आदि से बने 
पहुँचाते हैं, छह चक्रों का नाम दिया गया है। अनाहत चक्र के रूप में, द्वादश दल कमल भोज्य पदार्थों के सेवन का विधान किया 
सबसे नीचे मूलाधार चक्र, उससे ऊपर के रूप में तथा षट्कोण यन्त्र के रूप में जाता रहा है। गीता भी स्पष्ट कहती है- 
स्वाधिष्ठान, नाभि में मणिपूर, हृदय में वर्णित किया गया है। तन्‍्त्रोपासना में भी रस्या: स्निग्धा: स्थिरा हृदया आहाराः 
अनाहत, कण्ठ में विशुद्ध और भौंहों के स्थान-स्थान पर षट्कोण-यंत्र की पूजा होती  सात्त्विकप्रियाः (भगवद्गीता, 47.8), 
बीच आज्ञा-चक्र। ये सब मस्तिष्क में स्थित है। यह हृदय से ही सम्बद्ध है। हृदय के अर्थात्‌ सात्त्विक लोग ऐसे आहार लेते हैं जो 
शुन्य-चक्र अर्थात्‌ सहस्रदल कमल को द्वादश दल रक्त को लाने, ले जाने, पहुँचने हृदय को बल दे। हृदय के लिए हितकारी 
जीवनी शक्ति पहुँचाते हैं। मस्तिष्क की और नियन्त्रित करने का कार्य किस प्रकार कौन-कौन से आहार होते हैं, इसका 
अनन्त नाड़ियाँ, जिन्हें आजकल 'न्यूरोन' करते हैं, यह भी प्रतीकात्मक रूप से विवरण तो इन दिनों सर्वत्र उपलब्ध है। 
कहा जाता है, सहस्रदल कमल के रूप में समझाया जाता है। कुछ विद्वान्‌ तो इसीलिए. कोलेस्ट्रेल से कैसे बचें, इस बारे में प्रबुद्ध 


'सहस्रार' नाम से वर्णित हैं तथा ये षट्चक्र 
क्रमशः चतुर्दल, षट्दल, द्वशदल, 
द्वादशदल, षोडशदल और द्विदल कमल के 
रूप में वर्णित हैं जिन्हें योगविद्या पूरी तरह 
समझाती है। इन्हें नक्शे के रूप में 
ज्यामितिक आकार देते हुए मंत्रों का रूप भी 
दिया गया है और क्रमशः चतुष्कोण, गोल, 
त्रिकोण, षघट्कोण, कुछ गोल और 
लिंगाकार, इस प्रकार के नक्शे से समझाया 
गया है। योगविद्या को व्यवहारिक रूप से 
समझाने हेतु जो ग्रन्थ पिछले दिनों लिखे गए. 
हैं, उनमें भी यह सब स्पष्ट दिया गया है। पं. 
डॉ. राधेश्याम परमहंस ने, जो योगाचार्य भी 


“हृदय' शब्द का भी विश्लेषण कर समझाते व्यक्ति सतर्क रहते हैं। पहले भी विधान 
किए जाते रहे हैं कि गोघृत निरापद रहता है, 
तामस पदार्थ हृदय के लिए अहितकारी हैं। 
इस प्रकार हृदय के भौतिक रूप का भी 
विस्तृत विवेचन भारतीय साहित्य में मिलता 
है। हृदय को निर्मल रखने के लिए ईर्ष्या-द्वेष 
न करने, तनाव से मुक्त रहने, ध्यान आदि 
करने के आध्यात्मिक उपाय तो सुविहित हैं 


हैं कि इसमें ह-हरण करने अर्थात्‌ एक को 
ले जाने का सूचक है, द-रक्त को देने का 
तथा यत्यन्त्रित अर्थात्‌ नियन्त्रित करने का 
सूचक है। इन द्वादश दलों के बीजमंत्र भी 
बनाए गए हैं क॑ खं गं घं से लेकर टं ठं तक, 
इनकी काकिनी शक्ति, ईशान देव, मृग 
वाहन और वायु तत्त्व बतलाए गए हैं जो 
विवरण रक्तप्रवाह के विभिन्‍न प्रतीकों से पूरी 
तरह सामझस्य रखता है। योगक्रियाओं के 
समय ध्यान के लिए योगगुरु विभिन्‍न प्रकार 
की साधनाएँ बतलाते हैं, ध्यान और 
एकाग्रता से हृदय को बल मिलता है- यह 


(लेखक राजस्थान संस्कृत अकादमी के 
पूर्व अध्यक्ष एवं संस्कृत-शिक्षा एवं भाषा- 


विभाग, राजस्थान सरकार के 
पूर्व निदेशक हैं) 
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हि ग्रन्थि-भेट 


ब अरुण कुमार उपाध्याय 


ग॒ में क्रमशः उन्नति के 6 या 8 स्तर कहे गए हैं। उसी 

का आन्तरिक रूप तन्त्र में मेरुषण्ड तथा उसके ऊपर 

मस्तिष्क के षट्चक्रों का भेदन है। इनमें 3 बाधा या ग्रन्थि 
हैं जिनको पार करना जरूरी है। इसका वर्णन तन्त्र के अतिरिक्त योग- 
पुस्तकों, उपनिषद्‌ तथा भागवत आदि पुराणों में भी है। 

4. चण्डी पाठ- ग्रन्थि भेद पर बांग्ला में सत्यदेव ब्रह्मर्षि ने 3 
खण्ड में एक पुस्तक लिखी थी- साधन समर वा देवी माहात्म्य। 
इसके 3 खण्डों का हिंदी अनुवाद इण्टरनेट पर उपलब्ध है। 
इसके अनुसार कुल-मार्ग पर 6 चक्र या 3 ग्रन्थि हैं- ब्रह्म ग्रन्थि, 
विष्णु ग्रन्थि तथा रुद्र ग्रन्थि। 

2. कुल तथा वंश- दोनों का अर्थ बाँस है। बाँस में गाँठ होती है, 
सन्तति-क्रम में भी गाँठ होती है-पिता, स्वयं, पुत्र आदि का क्रम। 
ओड़िया में कूला - बांस का बना सूप। इसी प्रकार मेरुदण्ड के 
केन्द्रीय सुषुम्ना नाड़ी में 6 चक्र हैं, जो बाँस के गाँठ जैसे हैं। 6 
चक्रों को भेदकर सिर के ऊपर 7वाँ सहस्नरार चक्र है। समाधि के 
लिये विषयों को मन में, मन को बुद्धि में, बुद्धि को आत्मा में तथा 
आत्मा को परमात्मा में लीन करते हैं। 

3. भागवतपुराण (.5.4-42) में वर्णन है कि भगवान्‌ के 
परम धाम जाने के बाद युधिष्ठिर ने वाणी की मन में, मन की प्राण 
में, प्राण की अपान में और उत्सर्ग सहित अपान की मृत्यु में और 
मृत्यु की आहुति पञ्चत्व में दी। फिर पञ्चत्व की त्रित्व में आहुति 
देकर आत्मा की आहुति अव्यय ब्रह्म में दी- 

वाचं जुहाव मनसि तत्‌ प्राणे इतरे च तं। 
मृत्यावपान सोत्सर्ग तं पञ्चत्वेहठाजोहवीतू॥ 
त्रित्वे हुत्वाथ पूचत्वं तच्चोौकत्वेउजुहोन्मुनिः 
सर्वमात्मन्यजुहवीदू ब्रह्मण्यात्मानमव्यये॥ 
भागवतपुराणमाहात्म्य में कथा है कि धुन्धकारी के प्रेत की मुक्ति 
का एकमात्र उपाय भागवतपुराण का श्रवण ही था। अतः उसके प्राण 

को 7 गाँठ के बाँस में रखा गया। सप्ताह पारायण में प्रतिदिन 4-॥ 

गाँठ टूटती गयी और अन्तिम गाँठ टूटने पर उसकी मुक्ति हुयी। यहां 

सुषुम्ना-पथ ही 7 गाँठ का बाँस है जिसमें चेतना का स्थूल से सूक्ष्म 
तत्त्व तक उत्थान होता है। 

4. वैदिक वर्णन- स्थूल से सूक्ष्म तक की उन्‍नति को अन्न 
(स्थूल भोग्य तव) से अतिरोहण कहा गया है- 
उतामृतत्वस्येशानो यदन्नेनातिरोहति (पुरुष सूक्त, 2) 
दैनिक पूजा-विधि में समर्पण के लिये बाँस बहुत बड़ा होता है। 

अतः प्रतीक रूप में दूर्वा देते हैं जो हर गाँठ से बढ़ने लगता है। मनुष्य 

को भी 4-7 गांठ या स्तर पार कर आगे बढ़ना है। यहां व्याख्या है 


कि प्राण तत्त्व धूर्वा है, उसके प्रतीक को परोक्ष में दूर्वा कहते हैं। 
काण्डात्काण्डात्‌ प्ररोहन्ति परुष: परुषस्परि। 
एवा नो दूर्वे प्रननु सहस्रेण शतेन च। 
-वाजसनेयीयजुर्वेद 43.20 
अयं (प्राण:) वाव माधूर्वीदिति यदब्रवीदू अधूबीन्‌ मेति तस्मादू 
धूर्वा, धूर्वा ह बे तां दूर्वेत्याचक्षते परो5 क्षम्‌ 
-शतपथब्राह्मण, 7.4.2.42 
ऋग्वेद में इसे 'मनोजवित्व' के नाम से कहा है। आँख, कान 
आदि की चेतना को मन में समाहित कर उनका हृदय में लाकर उत्थान 
करते हुए ब्रह्म में विचरण करते हैं- 
अक्षण्वन्तः कर्णवन्तः सखायो मनोजवेष्व समा बभूवु:। 
आदष्चास उपकक्षास उत्वेह्दा इव स््रात्वा उत्वे दहशे॥ 
हृदा तष्टेषु मनसो जवेषु यद्वाह्मणा: संयजन्ते सखाय:। 
अत्राह त्वं विजहुरवेद्याभिरोह ब्रह्माणो विचरन्तु त्वे॥ 
ऋग्वेद 0.7.7-8 
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3 - लाक्षणिक कथा- गजेद् मोक्ष में यही कहानी है। भगवान्‌ की 

भक्ति होने पर पूर्वजन्म का संस्कार भी संकट में उद्धार कर देता 

है। गज अहंकार या स्थूल चेतना है। उसको महामोहरूपी ग्राह 

पकड़ लेता है तो मुक्ति के लिये बुद्धि की सभी क्रियाओं को मन 

और हृदय में आधान कर परम मन्त्र (३७ नमो भगवते 

वासुदेवाय) का जाप करते हैं- 

श्री शुक उवाच 

एवं व्यवसितो बुद्धया समाधाय मनो हृदि। 
जजाप परम॑ जाप प्राग्जन्मन्यनुशिक्षितम्‌।।॥ 

गजेन्द्र उवाच 

3३४ नमो भगवते तस्मै यत एतच्चिदात्मकम्‌। 
पुरुषायादि बीजाय परेशायाभि धीमहि॥ 
-भागवतपुराण, 8.3.2 

6. सृष्टि-क्रम में चक्र भेदन- मेरुदण्ड के चक्र नीचे से क्रमशः 

स्थूल से सूक्ष्म तत्त्वों के प्रतीक हैं। नीचे से चेतना का उत्थान ही 

कुण्डलिनी तत्त्व का मूलाधार से आज्ञा-चक्र तक उत्थान है 

जिसके बाद 7वें चक्र सहस्रार में वह परमशिव के साथ विहार 

करती है- 

महीं मूलाधारे कमपि मणिपूरे हुतवहम्‌ 
स्थितं स्वाधिष्ठाने हंदि मरूतमाकाशमुपरि। 
मनो5पि भ्रूमध्ये सकलमपि भिवा कुलपथम्‌ 
सहस्रारे पद्मे सह रहसि पत्या विहरसि (विहरसे) 
-सौन्दर्यलहरी, 9 

यहाँ सृष्टि-क्रम में चक्रों के नाम हैं, नीचे से मणिपूर के बाद 

स्वाधिष्ठान है। साधना या संहार-क्रम में पहले स्वाधिष्ठान आता है। 


माहेश्वरसूत्र में बीज-मन्त्रों का सृष्टि-क्रम है-हय वरट्‌। लण। 

ह-विशुद्धि, य-अनाहत, व-स्वाधिष्ठान, र-मणिपूर, ल-मूलाधार। 

7. ग्रन्थि-स्थान-- मूलाधार और स्वाधिष्ठान में पृथिवी और जल 
की ब्रह्म-ग्रन्थि है। मणिपूर के ऊपर अग्नि और सूर्यमण्डलों में 
विष्णु-ग्रन्थि है। आज्ञाचक्र के नीचे वायु और आकाश में रुद्र- 
ग्रन्थि है। 

प्रविशेच्चन्द्र तुण्डे तु सुषुम्नावदनान्तरे। 
वायुना वह्निना सार्ध ब्रह्मग्रन्थिं भिनत्ति सा॥ 
विष्णु ग्रन्थिं ततो भिवा रुद्रग्रन्थो च तिष्ठति। 
ततस्तु कुम्भकेर्गाढं पूरयित्वा पुनः पुनः॥ 
-योगशिखोपनिषद्‌, 4.86-87 

8. ग्रन्थि-भेद के लिये बन्ध- 3 ग्रन्थियों के भेदन में सहायक 3 
बन्ध हैं- मूल बन्ध (मूलाधार ), उड्डीयान बन्ध (मणिपूर) और 
जालन्धर बन्ध (विशुद्धि )। 

प्रथम्‌ मूलबन्धस्तु द्वितीयोड्डीयानाभिध:। 
जालन्धरस्तृतीयस्तु लक्षणं कथयाम्यहम्‌॥ 
-वही, 4.03 
कुर्यादनन्तरं बस्त्रीं कुण्डलीमाशु बोधयेतू। 
भिद्चन्ते ग्रन्थयो वंशे तप्तलोह शलाकया॥ 
“वही, 4.443 
चण्डी पाठ की साधन समर व्याख्या में उसके 3 चरित्रों को 3 
ग्रन्थिभिद कहा गया है। विस्तार के लिये वहीं देखें। 
9. उपनिषद्‌-विचार- मुण्डकोपनिषद्‌ के 3 मुण्डक में भी 3 
ग्रन्थिभेद हैं- 
तपसा चीयते ब्रह्म ततो उन्‍नमभिजायते। 
अन्ात्‌ प्राणो मनः सत्यं लोका: कर्मसु चामृतम्‌॥ 
-मुण्डकोपनिषद्‌, 4.4.8 
भिद्यते हृदयग्रन्थि: छिद्यन्ते सर्वसंशया:। 
क्षीयन्ते चास्य कर्माणि तस्मिन्‌ दृष्टे परावरे॥ 

-वही, 2.2.8 
सयो ह बे तत्‌ परम॑ ब्रह्म वेद ब्रहोव भवति नास्याब्रह्मवित्‌ कुले भवति। 
तरति शोक तरति पाप्मानं गुहा-ग्रन्थिभ्यो विमुक्तोडमृतो भवति॥ 

वही, 3.2.9 
१0. पातझ्जल योगसूत्र का क्रम- धारणा द्वारा चित्त के साथ चक्र 
या विषय का संयोग। उसकी निरन्तरता ध्यान है। स्वयं को 
भूलकर केवल अर्थ का चिन्तन समाधि है। तीनों का एकत्व 
संयम है। संयम जय होने पर प्रज्ञा का प्रकाश होता है। उसके 
बाद संयम को विभिन्न भूमियों पर प्रयोग कर सकते हैं। 
देशबन्धश्चित्तस्य धारणा। तत्र प्रत्येकतानता ध्यानम्‌। 
तदेवार्थमात्रनिर्भासं स्वरूपशून्यमिव समाधि:। त्रयमेकत्र संयमः। 
तज्जयात्‌ _प्रज्ञालोक:। तस्य भूमिषु विनियोग:। 
-योगसूत्र, 3.-6 
ग्रहण (विषयों में लिप्त होना, ग्राह ) पर संयम से इन्द्रिय जय तथा 
विना इन्द्रिय के करण भाव (निमित्त मात्र) या मूल प्रकृति (प्रधान) 
जय और मनोजवित्व होता है- 
ग्रहण स्वरूपास्मितान्वयार्थवत्व संयमादिन्द्रिय जय: । 
ततो मनोजवित्वं विकरणभाव: प्रधानजयश्च। 
-वही, 3.47-48 
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योग 


थ डॉ. सुनीता जायसवाल 


स्वस्थ जीवन की 
कला एवं विज्ञान 


वैदिक एवं उपनिषद्‌-परम्परा, शैव, वैष्णव तथा तान्त्रिक परम्परा, भारतीय दर्शन, रामायण 
एवं महाभारत- जैसे महाकाव्यों, बौद्ध एवं जैन-परम्परा के साथ-साथ विश्व की अनेक 
सभ्यताओं में योग किसी-न-किसी रूप में प्राप्त होता है। योगशाख्र के प्रणेता महर्षि 
पतञ्जलि माने जाते हैं। पतञजलि ने उस समय प्रचलित प्राचीन योगाभ्यासों को व्यवस्थित 
वर्वर्गकृत किया और उनके निहितार्थ और इससे सम्बन्धित ज्ञान को 'योगसूत्र' नामक 
ग्रन्थ में क्रमबद्ध तरीके से व्यवस्थित किया। यही योगदर्शन का मूल ग्रन्थ है। पतउजलि 
के नाम पर इस योगसूत्र को पातज्जलयोगशाख्र एवं पातउजलदर्शन भी कहा जाता है। 


योगदर्शन वैदिक षड्दर्शनों में कलेवर की दृष्टि से लघुतम है। 


योःः का उद्धव हजारों वर्ष प्राचीन है। श्रुति-परम्परा के 
अनुसार भगवान्‌ शिव योगविद्या के प्रथम एवं आदिगुरु, 
या आदि योगी हैं। हजारों वर्ष पूर्व हिमालय में कान्ति 
सरोवर झील के किनारे आदियोगी ने योग का गूढ़ज्ञान पौराणिक 
सप्तर्षियों को दिया था। भारतीय उपमहाद्वीपों में भ्रमण करनेवाले 
सप्तर्षियों एवं अगस्त्य मुनि ने इस योगविद्या को विश्व के प्रत्येक भाग 
में प्रसारित किया। इस तरह भारत ही एकमात्र ऐसी भूमि है जहाँ पर 
योगविद्या पूरी तरह अभिव्यक्त हुई। 
योग का व्यापक स्वरूप तथा उसका परिणाम सिंधु एवं सरस्वती 
नदी घाटी सभ्यताओं की अमर संस्कृति का प्रतिफलन माना जाता 
है। योग ने मानवता के मूर्त्त और आध्यात्मिक- दोनों रूपों को 
महत्त्वपूर्ण बनाकर स्वयं को सिद्ध किया है। सिंधु एवं सरस्वती घाटी 
सभ्यता में योग-साधना करती अनेक आकृतियों के साथ ढेरों मुहरें 
एवं जीवाश्म-अवशेष इस बात के प्रमाण हैं कि प्राचीन भारत में योग 
का अस्तित्व था। सरस्वती घाटी सभ्यता में प्राप्त देवी एवं देवताओं 
की मूर्तियाँ एवं मुहरें तन्‍्त्र योग का संकेत करती हैं। 
वैदिक एवं उपनिषद्‌-परम्परा, शैव, वैष्णव तथा तान्त्रिक 
परम्परा, भारतीय दर्शन, रामायण एवं महाभारत-जैसे महाकाव्यों, 
बौद्ध एवं जैन-परम्परा के साथ-साथ विश्व की अनेक सभ्यताओं में 
योग किसी-न-किसी रूप में प्राप्त होता है। 
योगशासख््र के प्रणेता महर्षि पतञ्जलि माने जाते हैं। पतञ्ञलि ने उस 
समय प्रचलित प्राचीन योगाभ्यासों को व्यवस्थित व वर्गीकृत किया 
और उनके निहितार्थ और इससे सम्बन्धित ज्ञान को “योगसूत्र' 
नामक ग्रन्थ में क्रमबद्ध तरीके से व्यवस्थित किया। यही योगदर्शन 
का मूल ग्रन्थ है। पतञ्ललि के नाम पर इस योगसूत्र को 
पातझलयोगशास्त्र एवं पातझलदर्शन भी कहा जाता है। योगदर्शन 
वैदिक षड्दर्शनों में कलेवर की दृष्टि से लघुतम है। इसमें कुल चार 
पाद (समाधि, साधन, विभूति एवं कैवल्य) तथा 495 सूत्र हैं। 
योग शब्द के मुख्यतः तीन अर्थ ग्रहण किये जाते हैं- 4. 


समाधि, 2. सम्बन्ध और 3. संयमन। समाध्यर्थ में 'योग' शब्द की 
निष्पत्ति दिवादिगणीय आत्मनेपदी/युज समाधौ धातु से घजू प्रत्यय 
का योग करने पर होती है। योगशाख्त्र में 'योग' शब्द का अभीष्ट अर्थ 
समाधि अर्थात्‌ चित्तवृत्ति का निरोध ही स्वीकार किया गया है- 
योग: समाधि: स च सार्वभौमः चित्तस्य धर्म:। 
योगश्षित्तवृत्तिनिरोध:। 
-योगसूत्रभाष्य, .4 
चित्रवृत्ति निरोधरूपी समाधि के अर्थ में ही पातञझ्ललयोग का 
ग्रहण करना चाहिए। पातझल योग संयोगरूप न होकर वियोगफलक 
ही है अर्थात्‌ कैवल्य प्रदान करनेवाला है। त्रिविध दुःख निवृत्ति 
करनेवाला है। भगवद्गीता (6.23) में कहा गया है- 
दुःखसंयोगवियोगं योगसंज्ञितम्‌। 
पतञ्जलि के द्वारा अनुशासित योग के इसी स्वरूप में सादर 
निवेदन करते हुए भोज ने कहा है- 
पतझलिमुनेरुक्तिः काप्यपूर्वा जयत्यसौ। 
पुंप्रकृत्योर्वियोगाउपि योग इत्यादिशो यथा॥ 
-राजमार्तण्डवृत्ति, 44.3.65 
इस प्रकार पातझलयोग का अर्थ व्युत्पत्ति की दृष्टि से समाधि 
अर्थात्‌ समाधान या “चित्तवृत्तिनिरोध' हुआ। किन्तु चित्तवृत्ति का 
निरोध तो कुछ-न-कुछ सभी को और सदैव होता रहता है, परन्तु 
प्रत्येक समाधि या प्रत्येक प्रकार की चित्तवृत्तिनिरोध को योग नहीं 
कहा जा सकता। प्रश्न उठता है कि योग किस समाधि को कहते 
हैं ? इस प्रश्न का उत्तर सूत्रकार पतञ्जलि ने बहुत ही बुद्धिमत्तापूर्वक 
प्रदान किया है। उनके इन सूत्रों को क्रमशः पढ़ने पर प्रश्न का 
समाधान स्वतः प्राप्त हो जाता है- 
अथयोगानुशासनम्‌। योगश्षित्तवृत्तिनिरोध:। तदा 
द्रष्टु:स्वरूपे5वस्थानम्‌। 
-योगसूत्र, समाधिपाद, 4-3 
चित्त के व्यापारों का निरोध या अवरुद्ध हो जाना ही योग है। 
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ह से तात्पर्य अन्तःकरण से है। चित्तवृत्तिनिरोध लक्षणक योग के 
सिद्ध होने पर द्रष्ट को अपने वास्तविक अर्थात्‌ चिन्मात्र स्थिति या 
प्रतिष्ठा हो जाती है अर्थात्‌ योगी को मोक्ष की सिद्धि हो जाती है। 
फलतः यह सिद्ध हो गया कि मोक्षप्रद चित्तवृत्तिनिरेध को ही योग 
कहते हैं। जिस-जिस चित्तवृत्तिनिरोध या समाधि से कैवल्य न प्राप्त 
हो सके अर्थात्‌ जीवात्मा की अपनी वास्तविक स्वरूप में प्रतिष्ठा न 
हो सके, वह सभी चित्तवृत्तिनिरोध समाधिमात्र है, योग नहीं। इस 
तथ्य को हम इस रूप में व्यक्त कर सकते हैं कि यद्यपि प्रत्येक योग 
समाधि है, परन्तु प्रत्येक समाधि योग नहीं है। कुछ विशिष्ट समाधियाँ 
ही योग कहीं जा सकती हैं। ऐसी समाधियाँ अर्थात्‌ चित्तवृत्तिनिरोध 
जो योग कहे जाने की योग्यता रखती हैं, सूत्रकार के अनुसार केवल 
दो ही होती है- 4. सम्प्रज्ञाससमाधि, 2. असम्प्रज्ञात समाधि। 
यस्त्वेकाग्रे चेतसि सद्धूतमर्थ प्रद्योतयति क्षिणोति च क्लेशान्‌ 
कर्मबन्धनानि श्रथयति निरोधमभिमुखं करोति स सम्प्रज्ञातो योग 
इत्याख्याते। स च वितर्कानुगतो विचारानुगत 
आनन्दानुगतो5स्मितानुगत इत्युपरिष्ठात्रवेदयिष्याम: । 
सर्ववृत्तिनिरोधे त्वसम्प्रज्ञातः समाधि: । 

-योगसूत्रभाष्य, 4.4 
अर्थात्‌ जो समाधि एकाग्र भूमिवाले चित्त में सम्भव होती है, 
तथा आलम्बन रूप से बुद्धि में स्थित पदार्थ को पूर्णतया प्रकाशित 
करती है, अविद्यादि सभी क्लेशों को नष्ट करती है, कर्म संस्कारों 
को प्रशिथिल करती है और असम्प्रज्ञात समाधि को सामने लाती है, 
वह समाधि सम्प्रज्ञाययोग कही जाती है और यह सम्प्रज्ञातयोग 
वितर्कानुगत, विचारानुगत, आनन्दानुगत तथा अस्मितानुगत- इन 
चार अवस्थाओंवाला होता है। सभी वृत्तियों का निरोध होने पर 
असम्प्रज्ञात समाधि होती है, यही सम्प्रज्ञातयोग है। 

सम्यक्‌ प्रज्ञायते ध्येयमस्मिन्निरोधविशेषरूपे योग 


इति सम्प्रज्ञातों योग:। 

-योगवार्तिक, पृ. 9 
रजस्तमोमयी किल प्रमाणादिवृत्ति: सात्त्विकीं वृत्तिमुपादाय 
सम्प्ज्ञाते निरुद्रा। असम्प्ज्ञाते तु सर्वसामेव निरोध इत्यर्थ:। 

-तत्त्ववैशारदी, पृ. 40 
चित्त का तात्पर्य अन्तःकरण से है। अन्तःकरण सामान्य को ही 
चित्त कहते हैं। वेदान्तशास्त्र में अन्तःकरण चार बताए गए हैं- मन, 
बुद्धि, चित्त और अहंकार। सांख्यशासत्र में भी मन, बुद्धि और 
अहंकार के भेद से अन्तःकरण तीन बताए गए हैं- अन्तःकरणं 
त्रिविधं दशा वाह्य॑ त्रयस्य विषयाख्यम्‌। (सांख्यकारिका, 33 )। 
योगशास्त्र में अन्तःकरण के इन तीनों भेदों को स्वीकार किया 
गया है। फिर भी व्यावहारिक दृष्टि से इन तीनों के वाचक एक 
साधारण नाम की अपेक्षा से 'चित्त' शब्द का प्रयोग किया गया है। 
आचार्य विज्ञानभिश्षु के मन में अन्तःकरण के ये चारों भेद यद्यपि 
योग में स्वीकृत हैं, तथापि वृत्तिरूप से एक ही अन्तःकरण के ये 
चारों भेद हैं। इसलिए इस शास्त्र में अन्तःकरण सामान्य ही “चित्त' 
पद से बोधित होता है- चित्तमन्तःकरणसामान्यम्‌ (योगवार्तिक, पृ. 
2)। आचार्य वाचस्पति मिश्र ने भी “चित्त” शब्द को बुद्धि या 
अन्तःकरण के उपलक्षण के रूप में ग्रहण किया है- 
चित्तशब्देनानतःकरणं बुद्धिमुपलक्षयति। (तत्त्ववैशारदीटीका, पृ. 
7)। 

“वृत्ति' पद का सामान्य अर्थ है व्यापार। चित्त जो व्यापार करता 
है, वह “वृत्ति' है। जीवन व्यतीत करने का विशेष ढंग या रीति ही 
वृत्ति है। चित्त जिस-जिस स्थिति या रूप में रहता है अर्थात्‌ परिणत 
होता रहता है, वे परिस्थितियाँ चित्त की वृत्तियाँ हैं। जिस रीति या 
विद्या से रहा जाये, रहने की वह रीति “वृत्ति' कहलाती है- 
वर्ततेडनयेति वृत्ति:। वृतुवर्तने धातु से करणार्थक क्तिन्‌ प्रत्यय का 
योग करने पर “वृत्ति' पद निष्पन्न होता है। चित्त अनेक रूपों में 
परिणत होता रहता है। इसलिए चित्त की असंख्य वृत्तियाँ होती हैं। 
सत्त्वादि गुणों के प्राधान्य के अनुसार चित्त का विभाजन तीन मुख्य 
श्रेणियों में किया जा सकता है- 4. सात्त्विक वृत्तियाँ, 2. राजस 
वृत्तियाँ और 3. तामस वृत्तियाँ। 

“निरोध' पद नि उपसर्ग पूर्वक रुधिर आवरणे धातु से घज  प्रत्यय 
करने पर निष्पन्न होता है। इसका अर्थ है- निग्रह करना, अवरुद्ध 
करना, रोकना। 

त्रिमुणात्मक चित्‌ की सात्त्विक, राजस और तामस व्यापारमयी 
स्थितियाँ ही उसकी वृत्तियाँ हैं, इन वृत्तियों अर्थात्‌ चित्त व्यापारोंवाली 
इन विभिन्‍न स्थितियों अर्थात्‌ इन चित्त व्यापारों को रोकना या 
निगृहीत करना ही इनका निरोध करना है। इन वृत्तियों के निरोध का 
अर्थ इनका सर्वथा अभाव होना नहीं है, प्रत्युत्‌ इन वृत्तियों का चित्त 
में लय होना ही निरोध का अर्थ है। 

तासां निरोधो बहिर्मुखतया परिणतिविच्छेदादन्तर्मुखतया 

प्रतिलोमपरिणामेन स्वकारणे लयो योग इत्याख्यायते। 

-राजमार्तण्डवृत्ति, पृ. 3 

वृत्तिनिरोधश्व चित्तस्य वृत्तिसंस्कारशेषावस्था 
-योगवार्तिक, पृ. 40 
यौगिक ग्रन्थों के अनुसार योगाभ्यास व्यक्तिगत चेतना को 
सार्वभौमिक चेतना के साथ एकाकार कर देता है। आधुनिक 
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| के अनुसार 
ब्रह्माण्ड में जो कुछ भी 
है, वह परमाणु का 
प्रकटीकरण मात्र है। जिसने : 
में इस अस्तित्व के एकत्व का 
अनुभव कर लिया है, उसे 'योगी' कहा 
जाता है। योगी पूर्ण स्वतन्त्रता प्राप्तकर 
मुक्तावस्था को प्राप्त करता है। इसे ही मुक्ति, 
निर्वाण, कैवल्य या मोक्ष कहा जाता है। 

योग का प्रयोग आन्तरिक विज्ञान के रूप में भी किया 
जाता है जो विभिन्‍न प्रकार की क्रियाओं का सम्मिलन है, 
जिसके माध्यम से मनुष्य शरीर एवं मन के बीच 5 
स्थापितकर आत्मसाक्षात्कार करता है। योगाभ्यास अर्थात्‌ साधना 
का उद्देश्य सभी त्रिविध प्रकार के दुःखों- आध्यात्मिक, 
आधिभौतिक आधिदैविक से आत्यन्तिक निवृत्ति प्राप्त करना है 
जिससे प्रत्येक व्यक्ति जीवन में पूर्ण स्वतन्त्रता, स्वास्थ्य, प्रसन्‍नता 
एवं सामझस्य का अनुभव कर सके। 

व्यक्ति की शारीरिक क्षमता उसके मन व भावनाएँ तथा ऊर्जा 
के स्तर के अनुरूप कार्य करती है। इसे व्यापक रूप से चार वर्गों 
में विभाजित किया गया है- 
१. कर्मयोग में हम शरीर का प्रयोग करते हैं। 
2. ज्ञानयोग में हम मन का प्रयोग करते हैं। 
3. भक्तियोग में भावना का प्रयोग करते हैं। 
4. क्रियायोग में हम ऊर्जा का प्रयोग करते हैं। 

योग की जिस भी प्रणाली का हम अभ्यास करते हैं, वह एक- 
दूसरे से आपस में कई स्तरों पर मिली-जुली हुई होती है। प्रत्येक 
व्यक्ति इन चारों योगकारकों का एक अद्वितीय संयोग है। 

जगज्जाल में आबद्ध, विविध तापों से तातप्यमान मानव 
अनादिकाल से वैचित्रयोपेत जगत्‌ की विचित्रता से चकित व दुःखी 
होता हुआ ऐकान्तिक सुखस्पृहा में लगा रहा है तथा वह दुःख से 
मुक्त होना चाहता है। योगशास्र आध्यात्मिक, आधिभौतिक, 
आधिदैविक- इन त्रिविध तापों से आत्यन्तिक व ऐकान्तिक मुक्ति 
का साधन बताता है। साधक को अपने स्वरूप में स्थित करवाता 
है। योगियों की उस योग-साधना के मार्ग का वर्णन करता है जिस 
पर चलकर उन्हें ब्रह्म से योग प्राप्त होता है, मिलन होता है, 
साक्षात्कार होता है। योगशास्त्र में योगमार्ग की आठ सीढ़ियाँ हैं। इसे 
योग के अष्टांग साधन भी कहा जाता है-यमनियमा5सनप्राणायाम- 
प्रत्याहारधारणाध्यानसमाध्यो5ष्टावज्ञनि। (योगसूत्र, 2.29) 


॥.यम 
वाह्य एवं आभ्यन्तर इच्धियों के संयम को “यम' कहा जाता है। ये 
पाँच प्रकार के होते हैं- अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य, अपरिग्रह- 


अहिंसासत्यास्तेय ब्रह्मचर्यापरिग्रहा: यमाः 
-योगसूत्र, 2.30 


2. नियम 


अर्थात्‌ सदाचार को प्रश्नय देना। ये भी पाँच हैं- शौच, सन्‍्तोष, तप, 
स्वाध्याय, ईश्वरप्रणिधान। तप, स्वाध्याय एवं ईश्वरप्रणिधान- यह 


क्रियायोग या कर्मयोग है- शौचसन्‍न्तोषतप:स्वाध्यायेश्वर- 
प्रणिधानानि नियमा:। 


3. आसन 


है. को विशेष मुद्रा या अवस्था में रखना ही आसन 
है। पतञझ्ञलि के अनुसार स्थिर सुखमासनम्‌ 
(योगसूत्र, 2.46) अर्थात्‌ स्थिरता व 
सुखानुभूति ही आसन है। यथा- 
सूर्यनमस्कार, स्वास्तिकासन, 
सिद्धासन, पद्मासन 
पश्चिमोत्तानासन 

गरुडासन 


/ 5. 


अश्वत्थासन, 
ज्िकोी णासान, 
धनुरासन। 


4. प्राणायाम 


श्वास-प्रक्रिया को नियन्त्रित करके उसमें... 

एक क्रम लाना ही प्राणायाम कहलाता है। इसके 

तीन भेद हैं- पूरक, कुम्भक, रेचक- तस्मिन्‌ सति 
श्रासप्रश्चासयोर्गतिविच्छेद: प्राणायाम:॥ (योगसूत्र, 2.49), 
स च रेचकपूरककुम्भकेष्वनुगतः (योगवार्तिक, पृ. 268 ) 


5. प्रत्याहार 


इन्द्रियों को वाह्य विषयों से हटाना तथा उसे मन के वश में रखना- 
स्वविषयासम्प्रयोगे चित्तस्वरूपानुकार इवेन्द्रियाणां प्रत्याहार:। 
(योगसूत्र, 2.54 ) 


6. धारणा 


चित्त को अभीष्ट विषय पर केन्द्रित करना- देशबन्धश्चिस्थ धारणा। 
(योगसूत्र, 3.4 ) ।( 


ध्यान 


अभीष्ट विषय का निरन्तर अनुशीलन ही 'ध्यान' कहलाता है- तत्र 
प्रत्ययेकतानता ध्यानम्‌। (योगसूत्र, 3.2) 


8. समाधि 


मन का ध्येय विषय में पूर्णतः लीन हो जाना ही 'समाधि' है। इसके 
दो भेद हैं- 4. सम्प्रज्ञात समाधि और 2. असम्प्रज्ञात समाधि। 
सम्प्रज्ञात समाधि में ध्येय विषय का स्पष्ट ज्ञान रहता है। जबकि 
असम्प्रज्ञात समाधि में ध्यान का विषय ही लुप्त हो जाता है। इस 
अवस्था में आत्मा अपने यथार्थ स्वरूप को पहचान लेती है। इसमें 
सम्पूर्ण चित्तवृत्तियों का निरोध हो जाता है- तदेवार्थमात्रनिर्भासं 
स्वरूपशून्यमिव समाधि:। (योगसूत्र, 3.3 ) 

आज के संघर्षमय जीवन में मनुष्य शरीर से अधिक मन से 
पीड़ित है। वह तनावग्रस्त, दुःखी और अनेक शारीरिक मानसिक 
रोगों से ग्रस्त है। सम्पूर्ण भौतिक सुख-सुविधाओं के बावजूद उदास, 
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निराश, हतोत्साहित तथा थका-मांदा सा लगता है। ऐसे मानव के 
लिये योगाभ्यास रामबाण का काम करता है और मनुष्य के निराश 
जीवन में आशा की किरण और प्रसन्नता का पुष्प प्रस्फुटित 
करता है। 
स्वास्थ्य है तो सब कुछ है। आपके पास लाखों-करोड़ों की 
दौलत एवं दुनिया में सब कुछ है, लेकिन यदि आप स्वस्थ नहीं हैं 
तो सब कुछ आपके लिये बेकार है। पहला सुख निरोगी काया। 
आज हाउस, हॉस्पिटल और शरीर मेडिकल स्टोर बनते जा रहे हैं 
चारों तरफ़ बीमारियाँ, महामारियों की भाँति फैल रही हैं। तनाव एवं 
लाईफ स्टाइल डिजीज से चारों तरफ़ रोगों का खतरा पसरा हुआ 
है। जीवन के मूलभूत घटक- वायु, अन्न, जल- आज इतने 
विषैले हो चुके हैं कि परिणामस्वरूप सम्पूर्ण मानव जीवन ही 
विषाक्त हो चुका है। स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ 
मस्तिष्क का निवास होता है। अतः तन-मन- 
वतन सभी रोगी हो चुके हैं। चारों तरफ़ 
हाहाकार, त्राहि-त्राहि का स्वर 
सुनाई दे रहा है। ऐसे में 
आज एकमात्र आशा, 
विश्वास और आश्रय 
है- योग का। 
अग्प ज 
दवाइयों के सेवन 
से यदि एक 
बीमारी 
ठीगेक 
होती 


त्वा 
दूसरी पैदा हो जाती है; ४ 
क्योंकि इनका साइड इफैक्ट 


इफेक्ट नहीं होता है। यह । 

बीमारियों को जड़ से 

समाप्त करता है। . / 
योग एवं आयुर्वेद 


सिस्टेमैटिक उपचार- 
पद्धति है। जबकि एलोपैथी 


सिम्टामैटिक इलाज है। 


योग चिकित्सा पद्धति द्वारा एक स्वस्थ, समृद्ध व संस्कारवान्‌ 
राष्ट्र तथा विश्व का निर्माण सम्भव हो सकता है। व्यक्ति, परिवार, 
समाज, राष्ट्र व विश्व को सुखी जीवन जीने के लिये संकल्पबद्ध 
कर उसे कार्यान्वित करने का साहस केवल योग ही प्रदान कर 
सकता है। 

मानव को शान्ति और सुख का मार्ग दिखाने के लिये योग एक 
साधन है। सुन्दर व व्यवस्थित रूप से जीवन यापन करना तथा 
व्यक्तित्व को निखारने की कला योग ही सिखाता है। बालक, 
बालिकाएँ, गृहस्थी, वृद्ध, व्यापारी, दफ़्तर में काम करनेवाले 
कर्मचारी तथा अध्यापकों आदि को आज योग की परमावश्यकता 
है; क्योंकि उन्हें स्वास्थ्य-लाभ चाहिए, ताकि वे सांसारिक कार्या को 
सफलतापूर्वक सम्पन्न कर सकें। 

हडिडयों की लचक, मांसपेशियों का सन्तुलन, रक्त का सुचारू 
रूप से संचरण तथा ग्रन्थियों का स्राव योगविधि से ही सम्भव है। 
शरीर की महत्त्वपूर्ण प्रणालियों- पाचन, श्वसन, स््रायु, परिसंचरण, 
उत्सर्जन आदि योग के द्वारा सुचारु रूप से कार्य करते हैं। इसके 
अतिरिक्त शरीर के ऐसे अंग, जिनके बिना जीवन सम्भव नहीं होता, 
जैसे- हृदय, मस्तिष्क, गुर्दे आदि को भी पुष्ट करने का कार्य योग 
द्वारा सम्भव है। 

योगसम्पन्न व्यक्ति के पास बीमारियाँ आती ही नहीं हैं। यदि 
किसी कारण से आती भी हैं, तो वे शीघ्र ही समाप्त हो जाती हैं। 
शारीरिक अंगों की सुदृढ़ व्यवस्था योग द्वारा उत्पन्न होती है। स्वस्थ 
शरीर के साथ मन और बुद्धि की भी आवश्यकता होती है। 
मानसिक शान्ति, बुद्धि की तटस्थता, निर्णायक शक्ति तथा चिन्तन 
की एक स्पष्ट दिशा भी योग द्वारा ही प्राप्त की जा सकती है। इसके 
अतिरिक्त चित्त की शुद्धि भी योग की शरण में जाने पर प्राप्त हो 
जाती है। 
एक वैज्ञानिक वस्तुगत अनुसन्धान करता है। एक शैक्षिक 
योग्यतावाला व्यक्ति अपनी कल्पना-शक्ति तथा तर्कशक्ति से 
ज्ञान देता है, परन्तु योगी का ज्ञान आत्मगत होता है। वह 
वस्तु को देखता है, समझता है तथा उससे भी परे 
उसकी दृष्टि जाती है। इस प्रकार वह स्थूल तथा 
काल्पनिक ज्ञान से भी आगे चला जाता है। उसका 
ज्ञान केवल जानकारी नहीं है, अपितु अनुभवजन्य 
होता है। उसमें सत्य तथा वास्तविकता के दर्शन होते 
हैं। वस्तुगत अवलोकन तथा तर्क तो पृथक्‌-पृथक्‌ हो 
सकते हैं, परन्तु सत्य तो वहीं रहता है वह अपरिवर्तित रहता 
है। इस प्रकार सत्य का साक्षात्कार एक योगी ही कर सकता है। 

जीवन में आनेवाली अतिभावुकता, भावावेश, काम, क्रोध, 
मद, लोभ, मोह, आदि नियन्त्रण में रहें तो जीवन की सार्थकता है। 
जैसे- कार यान की गति अच्छी हो, परन्तु ब्रेक न हो; व्यक्ति में 
दौड़ने की क्षमता हो, परन्तु जब वह स्थिर होना चाहे तो स्थिर न 
हो सके, क्रियाशील ही रहे और विश्राम लेना न जाने; शक्ति का 
उपार्जन करे, परन्तु उसका ठीक-ठीक उपयोग न हो; धन अपरिमित 
मात्रा में अर्जित करे, परन्तु उसका लोककल्याण में उपयोग न हो, 
तो वह जीवन की पूर्णताः नहीं है। योग इन स्तरों पर तालमेल बैठाने 
का प्रयास करता है। 

योगसाधना व्यक्ति के गुणों को विकसित करती है। व्यष्टि या 
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ग्कि की कुछ आवश्यक बातें 


त्रियोग-- कर्मयोग, ज्ञानयोग और 
भक्तियोग। 

योगचतुष्टय-- हठयोग, लययोग, 
मन्त्रयोग और राजयोग। 

द्विविध निष्ठा-- सांख्ययोग और कर्मयोग। 
द्विविध प्रकृति-- परा और अपरा। 
त्रिविध पुरुष- क्षर, अक्षर और 
पुरुषोत्तम (जगत, जीव और भगवान्‌)। 
वेदान्त के चार महावाक्य-- अहं 
ब्रह्मास्मि, तत्त्वमसि, प्रज्ञानं ब्रह्म, 
अयमात्मा ब्रह्म। 

सप्तज्ञाभूमिका- शुभेच्छा, विचारणा, 
तनुमानसा, सत्त्वापत्ति, असंसक्ति, 
पदार्थाभाविनी, तुर्यगा। 

साधनचतुष्टय- नित्यानित्यवस्तुविवेक, 
वेराग्य, षट्‌-सम्पत्ति (शम, दम, तितिक्षा, 
उपरति, श्रद्धा, समाधान ), मुमुश्षुत्व। 
त्रिविध नरकद्ठवार- काम, क्रोध, लोभ। 
त्रिविध ज्ञानद्वार- श्रद्धा, तत्परता, 
इन्द्रियसंयम | 

भक्ति के चार महावाक्य- कृष्णस्तु 
भगवान्‌ स्वयम्‌, मत्तः परतरं नान्यत्‌, 
ब्रह्मणो हि प्रतिष्ठाहमू, मामेक॑ शरणं 
ब्रज। 

द्विविधा भक्ति-- अपरा या गौणी, परा 
या रागानुगा। 

नवधा भक्ति-- श्रवण, कीर्तन, स्मरण, 
पादसेवन, अर्चन, वन्दन, दास्य, सख्य, 
आत्मनिवेदन। 

पञ्चभाव- शान्‍्त, दास्य, सख्य, 


वात्सल्य, मधुर। 

अष्ट सात्तिक भाव- स्तम्भ, स्वेद, 
रोमाज्च, स्वरभंग, कम्प, वैवर्ण्य, अश्रु 
और प्रलूय। 

प्रेम की तीन अवस्थाएँ- पूर्वराग, 
मिलन और वियोग। 

त्रिविध विरह-- भूत, वर्तमान और 
भावी। 

विरह की दश दशाएँ- चिन्ता, 
जागरण, उद्बेग, कृशता, मलिनता, 
प्रल्लाप, उन्माद, व्याधि, मोह और मृत्यु। 
चतुर्विध भाव-- भावोदय, भावसन्धि, 
भावशाबल्य और भावशान्ति। 

द्विविध महाभाव-- रूढ़ और अधिरूढ़। 
द्विविध अधिरूढ़ महाभाव-- मोदन 
और मादन (या मोहन)। 

आसन-- चौरासी या एक सौ आठ। 
प्रधान दो- पद्मासन और स्वस्तिकासन। 
मुद्रा और बन्ध- अनेक हैं। परन्तु 
पचीस मुख्य हैं। उनके नाम हैं- 
महामुद्रा, नभोमुद्रा, उड़डीयानबन्ध, 
जालन्धरबन्ध, मूलबन्ध, महाबन्ध, 
महावेध, तडागी, माण्डवी, शाम्भवी, 
अश्विनी, पाशिनी, काकी, मातंगी, 
भुजंगिनी और पाँच धारणाएँ (पार्थिव, 
आम्भसी, वैश्वानारी, वायवी और 
आकाशी )। 

घट्कर्म- धौति, गजकरणी, यस्ति, 
नौलि, नेति और कपालभाति। कोई-कोई 
त्राटक समेत सात मानते हैं। 


प्राणायाम- पूरक, कुम्भक और रेचक। 
चतुर्विध पातझ्जजलोक्त प्राणायाम-- 
आभ्यन्तर, बाह्य और दो प्रकार के 
केवल प्राणायाम। 

अष्टविध प्राणायाम-- सूर्यभेदन, 
उज्जायी, सीत्कारी, शीतली, भर्त्रिका, 
भ्रामरी, मूर्च्छा और पलाविनी। कुछ लोग 
अनुलोम-विलोम को जोड़कर नौ प्रकार 
मानते हैं। 

दैनिक श्रास- 24,600 

योगसाधन में तीन प्रधान नाड़ियाँ-- 
इडा, पिंगला, सुषुम्ना। 

दश वायु- प्राण, अपान, व्यान, उदान, 
समान, नाग, कूर्म, कृकल, देवदत्त और 
धनञझ्ञय। 

योग के षट्चक्र- मूलाधार, स्वाधिष्ठान, 
मणिपूर, अनाहत, विशुद्ध और आज्ञा। 
योग के सप्त चक्र- उपर्युक्त छः और 
सातवाँ सहस्रार। 

योग के नो चक्र-- उपर्युक्त सात और 
आठवाँ तालु में ललनाचक्र और नवाँ 
ब्रह्मरन्ध्र में गुरुचक्र। 

घोडश आधार- दाहिने पैर का अँगूठा, 
गुल्फ, गुदा, लिंग, नाभि, हृदय, 
कण्ठकृप, तालुमूल, जिह्वामूल, 
दन्तमूल, नासिकाग्र, भ्रमध्य, नेत्रमण्डल, 
ललाट, मस्तक और सहस्नार। 

तीन ग्रन्थि- ब्रह्मग्रन्थि, विष्णुग्रन्थि 
और रुद्रग्रन्थि। 

त्रिमार्ग-- पिपीलिका-मार्ग, दार्दुर-मार्ग 


समष्टि से सम्बन्ध तथा निर्णायक बुद्धि का निर्माण योगाभ्यास द्वारा 
ही सम्भव होता है। योगसाधना से मस्तिष्क एवं शरीर का 
सामञझस्य स्थापित होता है। भावनाएँ सन्तुलित होती हैं। साधक 
में बौद्धिक स्पष्टता आती है। योगाभ्यास के द्वारा हमारे शरीर में 
अनुशासन आता है। उत्साह बना रहता है। व्यवहार की शुद्धि के 
साथ-साथ शनैः-शनैः कर्तव्य-अकर्तव्य का बोध आने लगता है। 

इस प्रकार योग एक समाधि है, योग आत्मदर्शन, 
आत्मसाक्षात्कार या आत्मबोध का आत्मिक दर्शन है। योग 
जीवनदर्शन है। योग जीवन-प्रबन्धन है। योग एक धर्म है। योग 
एक विज्ञान है। योग एक चिकित्सा-पद्धति है। योग 
आत्मानुशासन है। योग मात्र शारीरिक व्यायाम नहीं, अपितु 


सम्पूर्ण जीवनशैली है। योग चित्त को निर्मल व निर्बीज करने की 
आध्यात्मिक विद्या है। योग एक सम्पूर्ण चिकित्साविज्ञान है। योग 
जीवन का विज्ञान है। 

योग व्यक्ति, समाज, राष्ट्र व विश्व की सम्पूर्ण समस्याओं का 
समाधान है। योग के द्वारा एक स्वस्थ, समृद्ध व संस्कारवानू राष्ट्र 
व विश्व का निर्माण सम्भव है। यद्यपि योग का मुख्य लक्षण 
समाधि है।, तथापि इसके साथ ही वैज्ञानिक तथ्यों के साथ 
असाध्य रोगों का निदान हो जाना भी कम महत्त्वपूर्ण नहीं है। 
योग बहुत ही विराट्‌ है। योग के प्रति संकीर्ण दृष्टि रखना योग का 
अपमान है। 

भारत के प्रधानमंत्री श्री नरेन्द्र मोदी जी ने वर्ष 2044 में 2॥ 
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४ विहंगम-मार्ग। 

छ. त्रिशक्ति- ऊर्ध्वशक्ति ७ *७ 
(कण्ठ में ), अधःशक्ति 
(गुदा में) और 
मध्यशक्ति (नाभि में )। 

क पउठ्चभूत- पृथिवी, 
जल, तेज, वायु और 
आकाश। 

कर पाजुचाकाश- 
आकाश, महाकाश, 
पराकाश, तत्त्वाकाश 
और सूर्याकाश। 

# वर्ण-- पचास ('अ' से 
“ह' तक)। 

क् ॒त्रिविध मन्त्र- पुं, स्त्री, 
क्लीब। 

# चतुर्विध वाणी- परा, 
पश्यन्ती, मध्यमा, 
वैखरी। 

कब योग के आठ अंग- 
यम, नियम, आसन, 
प्राणायाम, प्रत्याहार, 
धारणा, ध्यान और 
समाधि। 

क्ष॒ यम- अहिंसा, सत्य, 
अस्तेय, ब्रह्मचर्य और 
अपरिग्रह। 

क्ष नियम-- शौच, सनन्‍्तोष, 
तप, स्वाध्याय. और 
ईश्वर-प्रणिधान। 

हक संयम- धारणा, ध्यान 
और समाधि। 


अभेदभाव से। 
क क्रियायोग-- तप, स्वाध्याय और # द्विविध समाधि-- सम्प्रज्ञात या सबीज 


ईश्वरप्रणिधान। 


जून को संयुक्त राष्ट्र संघ द्वारा 'अन्तरराष्ट्रीय योग दिवस' घोषित 
किया और इस अवसर पर उन्होंने कहा कि “योग प्राचीन भारतीय 
परम्परा एवं संस्कृति की अमूल्य देन है। योगाभ्यास शरीर, मन, 
विचार, कर्म, आत्मसंयम एवं पूर्णता की एकात्मकता तथा मन एवं 
प्रकृति के बीच सामञस्य स्थापित करता है। वह स्वास्थ्य एवं 
कल्याण का पूर्णतावादी दृष्टिकोण है। योग मात्र व्यायाम नहीं है, 
बल्कि स्वयं के साथ, विश्व और प्रकृति के साथ एकत्व खोजने 
का भाव है। योग हमारी जीवनशैली में परिवर्तनों से शरीर में 
होनेवाले बदलावों को सहन करने में सहायक हो सकता है।' 
योग जीवन के सभी पहलुओं में सामझस्य स्थापित करता है 
और इसीलिए बीमारी, रोकथाम, स्वास्थ्य-संवर्धन और 


एन नल _-जरििेिना 


और असम्प्रज्ञात या निर्बीज। 
छ द्विविध ध्यान-- भेदभाव से और छ असम्प्ज्ञात समाधि के चार भेद-- 


वितकनुगम विचारानुगम 
आनन्दानुगम और अस्मितानुगम। 
* थ असम्प्रज्ञत के दो भेद- 
भवप्रत्यय, उपायप्रत्यय। 
ब पउ्चवृत्ति--  मूढ, 
विक्षिप्त, एकाग्र और निरुद्ध | 
ब पठचक्लेश- अविद्या, 
अस्मिता, राग, द्वेष और 
अभिनिवेश। 
छ सप्तसाधन-- शोधन, दृढ़ता, 
स्थैर्य, धैर्य, लाघव, प्रत्यक्ष और 
निर्लिप्तता। 
छ योग के विघ्न-- व्याधि, स्त्यान, 
संशय, प्रमाद, आलस्य, विषयतृष्णा, 
भ्रान्ति, फल में सन्देह, चित्त की 
अस्थिरता, दुःख, मन की खराबी, 
देह की चंचलता, अनियमित श्वास- 
प्रश्वास, अनियमित और उत्तेजक 
आहार, अनियमित निद्रा, ब्रह्मचर्य 
का नाश, नकली गुरु का शिष्यत्व, 
सच्चे गुरु का अपमान, भगवान्‌ में 
अविश्वास, सिद्धियों की चाह, 
अल्पसिद्धि में ही पूर्ण सफलता 
मानना, विषयानन्द, पूजा करवाना, 
गुरु बनना, दम्भ करना। 
ह अष्ट महासिद्धि-- अणिमा, 
महिमा, लघिमा, प्राप्ति, प्राकाम्य, 
ईशित्व, वशित्व और 
यत्रकामावसायित्व। कुछ लोग इनमें 
“गरिमा' जोड़कर इनकी संख्या 9 
कर देते हैं। 
ब. चततुर्विध साधक- मूदु, अधिमात्र और 
अधिमात्रतम। 
# चार अवस्थाएँ- जाग्रतू, स्वप्र, सुषुप्ति 
और तुरीया। 


क्षिप्त, 


जीवनशैली-सम्बन्धी कई विकारों के प्रबन्धन के लिए जाना जाता 
है। सार रूप में कहें, तो योग आध्यात्मिक अनुशासन एवं अत्यन्त 
सूक्ष्म विज्ञान पर आधारित ज्ञान है जो मन और शरीर के बीच 
सामञझस्य स्थापित करता है। यह स्वस्थ जीवन की कला एवं 
विज्ञान है। अतः योग-पद्धति द्वारा आधुनिक युग में रोगी को 
निरोगी, स्वस्थ को उपयोगी, भोगी को योगी बनाकर देश के लोगों 
की स्वस्थता, उत्पादकता, सकारात्मकता, सृजनात्मकता व 
गुणवत्ता बढ़ाकर एक प्रगतिशील, सभ्य, समृद्ध एवं संस्कारवान्‌ 

समाज व राष्ट्र का निर्माण किया जा सकता है। 
(लेखिका राजकीय महिला स्नातकोत्तर महाविद्यालय, रामपुर, उ.प्र. में 
संस्कृत-विभाग की अध्यक्षा हैं) 
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हु नरसिंहचरण पण्डा 


का वर्णन उपलब्ध होता है, जैसे- 

अश्वशासत्र का ज्ञान, रत्रपरीक्षा का 
ज्ञान, वास्तुविद्या का ज्ञान, धर्नुर्विद्या का 
ज्ञान आदि। इसी प्रकार पुराणों में योगविद्या 
का भी वर्णन विस्तार से मिलता है। 


पुर में लोकोपयोगी अनेक विद्याओं 
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पुराणों में योगदर्शन 


पातञ्जल योगदर्शन की भाँति पुराणों में भी योग का वर्णन प्राप्त होता है 238 ।क्‍ 
में योग को कथाओं के माध्यम से तथा अनेक प्रसंगों पर योग वर्णन आने पर 
उसका विवरण किया गया है। 48० मेंयोग के अलग भेद ही बताए गए हैं जिनका 


वर्णन योगदर्शन में प्राप्त नहीं 


या उनका अन्तर्भाव दूसरे भेदों में हो जाता है। 


जैसे योगदर्शन में अष्टंग प्राप्त है, उसी कद में अष्टंग के साथ षडंग भी 


प्राप्त होते हैं। पुराणों में योग के उचित तथा 


गया है। 
योग की परिभाषा 


विष्णुपुरणण के अनुसार आत्माज्ञन के 
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स्थानों के बारे में भी बताया 


प्रयत्नभूत यम, नियमादि की अपेक्षा 
रखनेवाली मन की विशिष्ट गति है, उसका 
ब्रह्म के साथ संयोग होना ही योग है- 
आत्मप्रयत्रसापेक्षा विशिष्टा या मनोगतिः। 
तस्या ब्रह्मर्षि संयोगो योग इत्याभिधीयते॥ 
-विष्णुपुराण, 6.7.3॥ 
भागवतपुराण के अनुसार बहिर्गामी 
उच्छुंखल इन्द्रियों को सांसारिक विषयों से 
हटाकर इनकी प्रवृत्ति को अन्तर्मुखी करना 
योग है- 
आहुः: शरीर रथामिन्द्रियाणि हयानभीषून्‌ 
मनइन्द्रियेशम्‌। 
वर्त्मनि मत्राधिष्णां च सूतं सत्वं वृहद्‌ 
बन्धुरमीशसूष्टम्‌॥ 
-भागवतपुराण, 7.45.4 
अग्निपुएणण के अनुसार चित्त की 
एकाग्रता ही योग है और चित्तवृत्ति का 
निरोध ही योग है जो जीवात्मा और 
परमात्मा से परे रहा करता है। पातझल योग 
के अनुसार चित्तवृत्ति का निरोध ही योग 
ब्रह्मप्रकाशकं ज्ञानं योगस्तत्रेकचित्तता। 
चित्तवृत्तिनिरोधश्व जीवब्रह्मात्मनो: पर:॥ 
-अग्निपुराण, 372.4-2 
पुराणों में भी पातञ्लल योगसूत्र के 
अनुसार योग का लक्षण दिया गया है, परन्तु 
पुराणकारों ने चित्त का अर्थ इन्द्रियाँ लिया 
है। अग्निपुराण और योगसूत्र का लक्षण एक 
समान है, लेकिन अग्निपुराण में चित्त की 
एकाग्रता, यहाँ पर नयी भंगिमा लाने की 
कोशिश की गई है। 
मार्कण्डेयपुराण के अनुसार ज्ञान के 
द्वारा वैराग्य की उत्पत्ति होती है तथा वैराग्य 
के द्वारा दुःखों का नाश। इसी प्रकार कहा 
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हैः है ज्ञान के द्वारा ही योग प्राप्त होता है 
जो मोक्ष को देनेवाला होता है- 
निर्मम॒त्वं सुखायेव वेराग्यद्ोषदर्शनम्‌। 
ज्ञानादेव च वेराग्यं ज्ञानं वेराग्यपूर्वकम्‌॥ 
-मार्कण्डेयपुराण, 36.4 
पातञ्जल योग में “विवेकख्याति' को 
योग माना है, पुराणकार ने यहाँ पर योग का 
अर्थ सम्यक्‌ ज्ञान माना है। यहाँ पर नूतन 
ज्ञान की उपपत्ति होती है। 
स्कन्दपुराण के अनुसार आत्मा का मन 
के साथ संयोग होने के नाम ही योग है तथा 
प्राणवायु और अपान वायु के संयोग को भी 
योग कहा गया है- 
संयोगस्त्वात्ममनसोर्योग इत्युच्यते बुधैः। 
प्राणापानसमायोगो योग इत्यपिं केश्न्‌॥ 
-स्कन्दपुराण, 2.44.9 
अग्निपुराण में भी चित्त की एकाग्रता को 
योग कहा है। यहाँ पर भी आत्मा का मन 
के साथ संयोग तथा एकता हो जाना ही 
योग है। पातञझल योग के अनुसार ही यहाँ 
पर योग का लक्षण है। 


योग के उचित तथा निषिद्ध स्थान 


पुराणों में योग करने के लिए उचित स्थानों 
और निषिद्ध स्थानों के बारे में वर्णन प्राप्त 
होता है। पातझ्जल योग में योग के स्थानों के 
बे में वर्णन प्राप्त नहीं होता है। ब्रह्मपुराण 
के अनुसार 'एकान्त आश्रम में, गुप्त तथा 
निशब्द स्थान में, भयशून्य पर्वत पर, शून्य 
भवन में, पवित्र तथा रमणीय स्थान में और 
एकान्त देवालय में योगाभ्यास करना 
चाहिए। शब्दयुक्त स्थान में, जल के समीप, 
पुराने गोष्ठ में, चौराहे पर, मार्ग पर, श्मशान 
में, नदी और अग्नि के समीप योगाभ्यास न 
करें। जनसभा में, वल्मीक पर, भययुक्त 
स्थान पर, कुएँ के समीप, शुष्क पत्रों के 
ढेर पर कभी भी योगाभ्यास न करें। इन 
स्थानों में मूर्खतावश योगाभ्यास करने से 
मनुष्य बहरापन, जड़ता, स्मृतिशून्यता, 
अन्धापन, ज्वर तथा ज्ञानशून्यता आदि 
रोगों से ग्रस्त हो जाता है- 
आश्रमे विजने गुह्लो निःशब्दे निर्भये नगे। 
शून्यागारे शुचो रम्ये चेकान्ते देवतालये॥ 
सशब्दे न जलाभ्यासे जीर्णगोष्ठे चतुष्पये। 
सरीसूपे श्मशाने च न नद्यन्तेडग्रिसंनिधो॥ 
वाधिर्य जडता लोप: स्मृतेर्मूकत्वमन्धता। 
वरश्च जायते सद्यस्तद्वदज्ञानसंभव:॥ 
-ब्रह्मपुराण, 235.8-9,44,43 


ब्रह्मपुराण के अनुसार 'एकान्त 
आश्रम में, गुप्त तथा निशब्द 
स्थान में, भयशून्य पर्वत पर, 

शून्य भवन में, पवित्र तथा 

रमणीय स्थान में और एकान्त 
देवालय में योगाभ्यास करना 

चाहिए। शब्दयुक्त स्थान में, जल 
के समीप, पुराने गोष्ठ में, चौराहे 
पर, मार्ग पर, श्मशान में, नदी 
और अग्रि के समीप योगाभ्यास 

नकरें। 


वायुपुराण के अनुसार अग्नि के निकट, 
वन में सूखे पत्तों के ढेर पर, कीड़े- 
मकोड़ोंवाली जगह में, श्मशान में, पुरानी 
गौशाला में, चौराहे पर, कोलाहल के स्थान 
पर, डरावनी जगहों पर, वृक्ष के नीचे, नदी, 
कुएँ आदि के पास, अव्याकुल अवस्था में 
योग नहीं करना चाहिए। जो लोग बिना 
विचारे प्रमादवश इन स्थानों में योग करते 
हैं, वे जड़ता, बहरापन, मूकत्व, अन्धत्व, 
स्मृतिलोप, आदि रोगों से ग्रस्त हो जाते हैं। 
अग्न्यभ्यसे बने वाउपि शुष्कपर्णचये तथा। 
जन्तुव्याप्ते श्मशाने वा जीर्णगोष्ठे चतुष्पथे॥ 
जडत्वं वाधिरत्वं च मूकत्वं चाधिगच्छति। 
अन्धत्वं स्मृतिलोपश्च जग रोग स्तथेव च॥ 

-वायुपुराण, 44.33-34, 37 

इस प्रकार इन दोनों पुराणों में योग 
करने के उचित और निषिद्ध स्थानों के बारे 
में प्रायः एक जैसा ही वर्णन प्राप्त होता है। 
यहाँ पर पातञझल योग के साथ नूतन ज्ञान 
का समावेश होता है। 


योग के प्रकार 


लिड्डपुराण में योग पाँच प्रकार का बताया 

गया है- मन्त्रयोग, स्पर्शयोग, भावयोग, 

अभावयोग, महायोग- 

4. मन्त्र योग- ध्यान में युक्त और 
जिसमें जप करने का अभ्यास किया 
जाता है, वह मन्त्रयोग है। 

2. स्पर्श योग- कुम्भक में निर्मलता का 
करनेवाला ध्यान का अभ्यास होता है, 
वह स्पर्शयोग है। 

3. भावयोग- मन के भावों का संहार 
करनेवाला अर्थात्‌ मन में विछसमान 


भावों के संहार करने के स्वरूपवाला 
भाव योग कहा गया है जो चित्त की 
शुद्धि करनेवाला है। 

4. अभावयोग- भेदाभाव से रहित 
चिन्तन किया जाता है, वह अभाव 
योग है और यह चित्त के निर्वाण 
करनेवाला होता है। 

5. महायोग--  सर्वव्यापी, नित्य 
प्रकाशमान, विशिष्ट सत्ता पर भासित 
होनेवाला महायोग कहा गया है। 
कूर्मपुराण में योग दो प्रकार का बताया 

गया है- अभाव योग और महायोग। 

. अभाव योग- शून्यमय स्वरूप का 
चिन्तन करके आत्मा का साक्षात्कार 
होता है, वह अभाव योग है। 

2. महायोग-- जिसमें ध्याता, ध्यान 
आदि का भान तक समाप्त हो जाता है 
और केवल ध्येय शून्य निर्विकल्पक 
स्वरूप आत्मा का दर्शन होता है और 
साधक परमेश्वर के साथ एकाकार हो 
जाता है वह महायोग है। 
ब्रह्म और लिड्ड पुराणों में अभावयोग 

और महायोग- दोनों का एक जैसा ही 

वर्णन प्राप्त होता है। दोनों पुराणों में 

महायोग को सर्वोत्तम योग माना गया है। 
नारदीयपुराण में योग दो प्रकार का 

कहा गया है- कर्मयोग तथा ज्ञानयोग। 

4. कर्मयोग- कर्म-योग दो शब्दों से 
मिलकर बना है- कर्म और योग। कर्म 
का अर्थ है कार्य, मनुष्य जो कुछ भी 
करता है, वह सब कर्म है, परन्तु जो 
सामाजिक और व्यक्तिगत दृष्टि से 
उपयोगी हो वही कर्म है। कर्मयोग के 
द्वारा ही ज्ञानयोग की सिद्धि होती है। 

2. ज्ञानयोग- विशुद्ध ज्ञान ही ज्ञानयोग 
है, यह ज्ञान मोक्ष को देने वाला है। 
भागवतपुराण में योग तीन प्रकार का 

कहा गया है- कर्मयोग, भक्तियोग और 

ज्ञानयोग। 

4. कर्मयोग- कर्म किसी विशिष्ट कर्म 
तक ही सीमित नहीं है। इसमें सभी 
कर्मों का समावेश है। इसके अन्तर्गत 
काया, वाणी, मन, आत्मा से जो भी 
कार्य किया जाता है, वह कर्मयोग है। 

2. भक्तियोग-- जिस प्रकार गंगा का 
प्रवाह निरन्तर समुद्र की ओर रहता है, 
उसी प्रकार भगवान्‌ के गुणों के श्रवण 
द्वारा मन की गति बिना रुकावट से 
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बॉ के प्रति हो जाती है, वही 
भक्तियोग है। इसी भक्ति के द्वारा मनुष्य 
को परमानन्द की प्राप्ति होती है। 

3. ज्ञानयोग-- विशुद्ध ज्ञान की प्राप्ति ही 
ज्ञानयोग है। जो मनुष्य कर्म, क्रिया 
आदि को छोड़कर हमेशा ज्ञान में 
विरक्त रहता है, वह ज्ञानयोग है। 
इस प्रकार पुराणों में योग के प्रकारों का 

वर्णन बताया गया है। पातञझल योग के 

साथ यहाँ पर नवीन ज्ञान का समावेश हो 
रहा है। 


योग के साधन और उनके भेदोपभेद 


पातञ्जल योग की भान्ति ही नारद, कूर्म, 
भागवत और लिड्ड पुराणों में योग के आठ 
अंग माने गए हैं। स्कन्दपुराण में योग के 
षडड़ माने गए हैं। यम, नियम, आसन, 
प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और 
समाधि- ये अष्टांग हैं तथा इनमें यम और 
नियम को निकाल देने पर शेष षडड् हैं। 


संक्ि' ह 539 
क्षिप्त 


सार्केण्डेयपुराण 


( साँचत्र, छोटा टाइप ) केयल्ल हिन्दी 


यम के प्रकार 

पातञ्जल योगदर्शन की भाँति विष्णु, अग्नि, 
लिड्ग और कूर्म पुराणों में यम के पाँच भेद 
अहिंसा, सत्य, असत्य, ब्रह्मचर्य, अपरिग्रह 
है। नारदपुराण के अनुसार यम सात प्रकार 
के बताए गए हैं- अहिंसा, सत्य, अस्तेय, 
ब्रह्मचर्य, अपरग्रिह, अक्रोध और 
अनसूया। भागवतपुराण के अनुसार यम 
बारह प्रकार के बताए गए है- अहिंसा, 
सत्य, अस्तेय, असंग, ही, असंचय, 
अस्तिक्य, ब्रह्मचर्य, मौन, थैर्य, क्षमा और 
अभय। 


नियम के प्रकार 

पातञ्जल योगदर्शन की भाँति विष्णु, अग्नि, 
कूर्म पुराणों में नियम के पाँच भेद- शौच, 
जप, तप, स्वाध्याय और ई श्वरप्राणिधान हैं। 
नारदपुराण में नियम छः प्रकार के हैं- तप, 
स्वाध्याय, सन्तोष, शौच, हरिपूजन और 
सन्ध्योपासन। लिड्गपुराण में नियम दश 
प्रकार के हैं- शौच, इज्या, तप, दान, 
स्वाध्याय, उपस्थ का निग्रह, ब्रत, उपवास, 
मौन और स््रान। भागवतपुराण में नियम 
ग्यारह प्रकार के हैं- शौच, जप, तप, होम, 
श्रद्धा, आतिथ्या, भगवर्दचना, तीर्थाटन, 
परार्थ चेष्टा, सन्‍्तोष और आचार्य-सेवा। 
इस प्रकार यम और नियमों में अलग भेद 
प्रदर्शित हैं; इनके द्वारा पातञ्लल योगदर्शन में 
नूतन ज्ञान की उत्पत्ति हो रही है। 


आसन के प्रकार 


पातझल योगदर्शन में स्थिर होकर 
सुखपूर्वक बैठने का नाम ही आसन है। 
पुराणों में भी आसनों के बारे ऐसा ही वर्णन 


मिलता है, लेकिन वहाँ पर आसनों के 
नामों की गणना भी की गई है। समतल 
स्थान पर सीधे शरीरवाला होकर 
सुखपूर्वक बैठना ही आसन है। साधक को 
घर से निकलकर पुण्यतीर्थ के जल में स्नान 
करके एकान्त पवित्र स्थान पर बिछाए हुए 
आसन पर बैठना चाहिए। जो उचित 
आसन लगाकर विधिपूर्वक किया जाता है, 
जैसे- स्वास्तिकासन, पद्यासन, अर्धासन 
आदि। नारदपुराण में तीस आसनों का 
वर्णन प्राप्त होता है- पद्मक, स्वास्तिक 
पीठ, सिंह, कुक्कट, कुञ्जर, कूर्म, ब्रज, 
वाराह, मृता चैलिक, आदि। 


प्राणायाम के प्रकार 


पातञ्जल योगदर्शन में आसन सिद्ध हो जाने 
के बाद श्वास और प्रश्चास की गति का रुक 
जाना ही प्राणायाम है। पुराणों में भी 
प्राणायाम के बारे में ऐसा ही वर्णन प्राप्त 
होता है, जैसे अभ्यास के द्वारा जो प्राणवायु 
वश में की जाती है उसे प्राणायाम कहते हैं। 
प्राण और अपानवायु का निरोध ही 


# आऔीहरि; ॥ 48 


श्रीविष्णुपुराण 


( सचित्र, हिन्दी-अनुवाट्सहित ) 


2235328 2 ४7. गीताप्रेस, गोरखपुर 


प्राणायाम कहा गया है। शरीर के भीतर 
रहने वाली वायु को प्राण कहते हैं, उसे 
रोकने का नाम आयाम है। प्राण को रोकने 
का अभिप्राय है श्वास-प्रश्नास की 
स्वाभाविक गति को अधिक देर तक 
रोकना, उसे आयाम देना। यह आयाम 
पूरक, कुम्भक और रेचक विधि से किया 
जाता है। 

पूरक का अर्थ है वायु के द्वारा शरीर 
को भरना, कुम्भक का अर्थ है वायु को पेट 
में घड़े के सामान रखा जाना कुम्भक है 
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कु रेचक का अर्थ है वायु को धीरे-धीरे 
नासिका के माध्यम से छोड़ना। वाम 
नासिका इड़ा और दक्षिण नासिका पिंगला 
नाम से प्रसिद्ध है। इन दोनों के मध्य सुघुम्ना 
नाड़ी है। 
नारदपुराण में प्राणायाम पूरक, 
कुम्भक, रेचक और शून्यक- चार प्रकार 
का बताया गया है। शून्यक का अर्थ है- 
वायु उदर में स्थिर रखना। कूर्मपुराण में 
प्राणायाम के अवधि के आधार पर तीन 
भेद किए गए हैं- अधम, मध्यम और 
उत्तम। यह क्रमशः बारह, चौबीस और 
छब्बीस पलवाला हाता है। इसके पश्चात्‌ 
प्राणायाम के दो भेद किए गए हैं- सगर्भ 
और अगर्भ। जो प्राणायाम प्रणव जप के 
साथ चलता है, उसे सगर्भ प्राणायाम कहते 
हैं; जो प्रणव जप के बिना किया जाता है, 
वह अगर्भ प्राणायाम है। प्राणायाम के 
निरन्तर अभ्यास से शरीर नीरोग रहता है, 
गति में तीव्रता आती है, मन उत्साह से भर 
जाता है, शरीर में उत्तरोत्तर कान्ति आती है 
तथा सब दुःख नष्ट हो जाते हैं। 


चार प्रयोजन बताए गए हैं- शान्ति, 
प्रशान्ति, दीप्ति और प्रसाद। शान्ति का अर्थ 
है कि इस काल अथवा परकाल में मनुष्य 
द्वारा किए गए पापों का नाश होता है, वह 
शान्ति कहलाता है। प्रशान्ति का अर्थ है 
इस लोक अथवा परलोक के हित के लिए 
जो कार्य किया जाता है, वह प्रशान्ति है। 
दीप्ति का अर्थ है जो तपपरायण योगी भूत- 
भविष्य को जाननेवाला हो उसे दीप्ति कहते 
हैं। प्रसाद का अर्थ है जिस मनुष्य के मन 


और इन्द्रियाँ प्रसन्‍न हो उसे प्रसाद कहते हैं। 
प्रत्याहार 


पतञझलि के अनुसार प्राणायाम का अभ्यास 
करने से मन और इन्द्रियाँ शुद्ध होती हैं, 
उसके पश्चात्‌ इन्द्रियों को मन की ओर 
विलीन करने के लिए अभ्यास का नाम ही 
प्रत्याहार है। मन के द्वारा बुद्धि की सहायता 
से इन्द्रियों को अपने विषयों से समेटकर 
उन्हें मन में स्थिर करना प्रत्याहार है। मन, 


हटाना प्रत्याहार है। विषयों का इन्द्रियों में 
सजञ्चरण करने पर जो उपाय किया जाता 
है, वह प्रत्याहार है। अपने-अपने विषयों में 
विचरण करनेवाली इन्द्रियों को उनके 
विषयों में लौटाना, उनका निग्रह करना 
प्रत्याहार है। पुराणों में जो प्रत्याहार का 
वर्णन है, उसी के अनुसार ही पातझल 
योगदर्शन में है। पतञझलि के प्रत्याहार में 
सारे पौराणिक प्रत्याहार का समावेश हो 
रहा है। 


धारणा 


पतञलि के अनुसार चित्त का एक देश में 
ठहरने का नाम ही धारणा है। आत्मा में 
चित्त को स्थिर करने का प्रयत्र धारणा है। 
मन के परम निश्चल भाव को धारणा कहते 
हैं। भागवतपुराण के अनुसार मन को किसी 
एक वस्तु में स्थित करने का नाम धारणा 
है। यहाँ पर धारणा दो प्रकार की कही गई 
है- 4. वैराज धारणा और 2. अन्तर्यामी 
धारणा। 
4. बैराज धारणा- जो कुछ भी भगवान्‌ 
का स्थूल से स्थूल रूप है। जल, 


अग्नि, वायु, आकाश, अहंकार, महत्‌ 
और प्रकृति- इन सप्त अवयवों से 
आवृत्त इस स्थूल शरीर में जो विराट्‌ 
पुरुष है, वही वैराज धारणा है। 

» अन्तर्यामी धारणा- अपने शरीर में 
ही भगवान्‌ की धारणा करना शरीर में 
हृदय को कमल के रूप में कल्पना की 
जा सकती है। 


ध्यान 


पतञझलि के अनुसार ध्येय वस्तु में चित्त का 
एकाग्र हो जाना ही ध्यान है। ध्येय वस्तु में 
चित्त का एकत्रीकरण हो जाना ध्यान है। 
किसी एक लक्ष्य का अवलम्बन कर उसमें 
चित्त की जो एकतानता वृत्ति बनी रहती है 
और उसमें अन्य किसी वृत्ति का उदय नहीं 
होता उसे ध्यान कहते है। बार-बार एकाग्र 
मन से विष्णु का चिन्तन करना ध्यान है। 


समाधि 
पतञलि के अनुसार जब चित्त ध्येयकार में 


>> 
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परिणत होता है, साधक के अपने स्वयं के 
स्वरूप का अभाव हो जाता है, इसी 
अवस्था को समाधि कहते है। इस अवस्था 
में साधक का चित्त संकल्प-विकल्प की 
वृत्तियों से रहित हो जाता है और सुख- 
दुःख से परे उस भगवान्‌ में ही स्थिर हो 
जाता है। उस समय वह अपना सर्वस्व 
छोड़कर समाधि में लीन हो जाता है। मन 
की वह स्थिति जब मनुष्य आत्मोन्मुख, 
भासरहित प्रशान्त सागर के समान स्थित 
और चैतन्य स्वरूप होता है तो उसे समाधि 
कहते हैं। आत्मा और मन की एकता हो 
जाना ही समाधि है। चित्त की एकाकारता 
ही समाधि होती है। 


निष्कर्ष 


पातञ्जल योगदर्शन की भाँति पुराणों में भी 
योग का वर्णन प्राप्त होता है। पुराणों में योग 
को कथाओं के माध्यम से तथा अनेक 
प्रसंगों पर योग वर्णन आने पर उसका 
विवरण किया गया है। पुराणों में योग के 
अलग भेद ही बताए गए हैं जिनका वर्णन 
योगदर्शन में प्राप्त नहीं होता या उनका 
अन्तर्भाव दूसरे भेदों में हो जाता है। जैसे 
योगदर्शन में अष्टंंग प्राप्त है, उसी प्रकार 
पुराणों में अष्टंग के साथ षडंग भी प्राप्त 
होते हैं। पुराणों में योग के उचित तथा 
निषिद्ध स्थानों के बारे में भी बताया गया है। 
(लेखक विश्वेश्वरानन्द विश्वबन्धु संस्कृत एवं 
भारत-भारती अनुशीलन संस्थान, साधु आश्रम, 
होशियारपुर, पंजाब में संस्कृत-विभाग के पूर्व 
प्राध्यापक एवं सम्प्रति शिल्पकर्न विश्वविद्यालय, 
बेंकॉक, थाईलैण्ड में संस्कृत शिक्षण संस्थान में 
विजिटिंग प्रोफेसर हैं।) 


ब डॉ. भारतभूषण 


श्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार 
स्वास्थ्य की परिभाषा 
“शारीरिक, मानसिक, 


आध्यात्मिक एवं सामाजिक रूप से 
पूर्णया सुखावह अवस्था है, न कि 
केवल दुर्बलता एवं बीमारियों से रहित 
होना'। योग द्वारा स्वास्थ्य के प्रत्येक 
पहलु का रक्षण एवं संवर्धन संभव है। 


शारीरिक स्वास्थ्य हेतु योग 


अष्टांग योग में आसन, प्राणायाम एवं 
प्रत्याहार विशेषतया शारीरिक स्वास्थ्य को 
प्राप्त करने हेतु उत्तम साधन है। विभिन्‍न 
योगासनों एवं श्वास-क्रियाओं द्वारा अनेक 
बीमारियों के निवारण पश्चात्‌ शारीरिक 
बल एवं सौष्ठव-वृद्धि सम्भव है। भिन्‍न- 
भिन्‍न आसनों तथा प्राणायाम की विशिष्ट 
अवस्थाओं में शरीर के उन-उन अंगांग 
विशेषों में रक्त-संचार की प्रक्रिया तीव्र हो 
जाती है जिससे उन-उन अंगों का 
पुनर्वात_्त॒ होता है। उदाहरणार्थ 
“सर्वांगासन' की अवस्था में थायराइड 
अन्तःस्रावी ग्रन्थि में अधिकाधिक 
रक्तप्रवाह होने लगता है, परिणामस्वरूप 
थायराइड ग्रन्थि की कार्यक्षमता बढ़ जाती 
है। उसी प्रकार 'शीर्षासन' की अवस्था में 
मा में रक्त-संवहन बढ़ जाता 
| 

कुछ योगासन तथा मुद्रा-क्रिया से 
शरीर के यकृत, आमाशय, आन्त्र, वृक्त, 
आदि की गतियाँ होती हैं तथा इन कोष्ठांगों 
के विवरों में दबाव बढ़ने-घटने तथा 
दबावशून्यता की स्थितियाँ बनती हैं, 
जिनका उन-उन कोष्छांगों में रक्तप्रवाह 
तथा कार्यक्षमता पर सकारात्मक प्रभाव 
पड़ता है। इसके अतिरिक्त कई तरह की 
प्रत्यावर्तन-क्रियाएँ तथा फीडबैक प्रभाव 
भी होते हैं, जिससे कोष्ठछांगों की क्रियाओं 


में सकारात्मकता आने लगती है। 

इस प्रकार योग द्वारा शरीर पर 
एण्डोक्राइनोलोजिकल, मेटाबोलिक तथा 
न्यूरोफिजियोलॉजिकल आदि प्रभाव 
दृष्टिगोचर होते हैं। 

इसके अतिरिक्त भिन्न-भिन्न 
योगासनों, प्राणायाम तथा षटकर्म- 
प्रक्रियाओं द्वारा भिन्‍न-भिन्‍न रोगों का 
निवारण भी किया जाता है। 


मानसिक स्वास्थ्य हेतु योग 


आधुनिक युग में बढ़ते मानसिक तनाव 
के कारण अधिकांश मनुष्यों की मानसिक 
स्थिति, शान्त रहने के बजाय विचलित ही 
मिलती है। मनुष्यों द्वारा मानसिक दोष, 
यथा- काम, क्रोध, लोभ, मोह, ईर्ष्या, 
अहंकार आदि द्वारा मानसिक दुर्बलता 
होने के पश्चात्‌ मानसिक रोगों की उत्पत्ति 
होती है, परन्तु सतत योगाध्यास करने से 
मानसिक दुर्बलता दूर होकर मानसिक 
सुदृढ़ता आती है। पतञ्जलि के योगसूत्र के 
अनुसार योगाश्रित्तवृत्ति निरोधः अर्थात्‌ 
चित्त की वृत्तियों के निरोध तथा मन के 
संयमित रहने की अवस्था योग है। 

प्रथमतः ही 'यम', “नियम' के 
परिपालन करने से मानसिक दोष दूर 
होकर मानसिक दृढ़ता आती है तथा 
प्राणायाम के पश्चात्‌ धारणा, ध्यान, समाधि 
मन के विकसित होकर एकाग्रचित्त होने 
की अवस्था है। 

भगवद़ीता (6.23) में श्रीकृष्ण जी 
ने निर्देश किया है- दुःखसंयोगवि 
योगंयोगसंज्ञितमू, अर्थात्‌ योग सभी 
प्रकार के भौतिक दुःख एवं वेदनाओं से 
मुक्त होने की अवस्था है। 

मानसिक स्वास्थ्य प्राप्त होने पर 
अनेक प्रकार के मनौवैहिक व्याधियाँ 
स्वतः ही ठीक हो जाती हैं अथवा शीतघ्र 
ठीक हो जाती हैं। 


आध्यात्मिक स्वास्थ्य हेतु योग 


उपनिषदों के अध्ययन से प्रतीत होता है 
कि औपनिपदिक परम्परा में योग के 
स्वरूप का आध्यात्मिक उपलब्धि एवं 
चैतन्य के विकास से सम्बन्ध था। परन्तु 
कुछ वर्षों से योग व्यक्तिगत साधना मात्र 
से हटकर अन्तरराष्ट्रीयता की ओर अग्रसर 
हुआ है एवं आध्यात्मिक स्वरूप से 
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छः एवं स्वास्थ्य 


हटकर भौतिकता की और इतना अधिक 
बढ़ गया है कि इसने अपनी मौलिकता ही 
खो दी है। जबकि उपनिषदों के अनुसार 
योग की मूल धारा आध्यात्मिक है, यह 
तत्त्वज्ञान एवं तत्त्वानुभूति का विज्ञान है। 

आचार्य चरक ने भी चरकसंहिता में 
वर्णित किया है- योगो मोक्षप्रवर्तकः 
(शारीरस्थान, .437 )। पुरुषार्थ चतुष्टय 
सिद्धि के लिए योग एक अत्यन्त महत्त्वपूर्ण 
साधना है। 


योग की उत्पत्ति 'युज' धातु से हुई है 
जिसका अर्थ है सम्मिलित होना। इस 
एकीकरण का अर्थ जीवात्मा तथा 
परमात्मा का एकीकरण अथवा मनुष्य के 
शरीरिक, बौद्धिक, मानसिक तथा 
आध्यात्मिक पक्षों के एकीकरण से है। 
योगविज्ञान मनुष्य के अन्तस्तव का विज्ञान 
है, मनुष्य के चेतना के विकास का विज्ञान 
है तथा मनुष्य की सम्भावनाओं का विज्ञान 
है। यह एक विशिष्ट प्रकार का विज्ञान है 


जो पदार्थ, जीवन तथा चेतना को एकसाथ 
लेकर चलता है तथा विज्ञान एवम्‌ 
अध्यात्म की खाई पर बाँध का कार्य 
करता है। 

अपने मूल स्वरूप में योग मुख्यतः 
तत्त्वानुभूति, मनोनिर्वाण, स्थायी शान्ति 
एवं परम आनन्दानुभूति का उपाय है। 
वस्तुतः भारतीय दार्शनिक तत्त्वज्ञान के 


|! उपरान्त तत्त्वानुभूति के लिए तत्पर रहते 


थे। 
जगदुरु आद्य शंकराचार्य ने ज्ञान एवं 


॥ विज्ञान में अन्तर स्पष्ट करते हुए कहा है 


कि ज्ञान का तात्पर्य है शास्त्रों से या 
आचार्यों से आत्मा आदि पदार्थों का ज्ञान 
प्राप्त करना और विज्ञान का अर्थ है उस 


! ज्ञात पदार्थ का उसी रूप में स्वयं अनुभव 


करना। इस प्रकार की अनुभूति सदा 
आनन्दमय रहती है- विज्ञानसहितं 
अनुभव युक्तम्‌ (योगम्‌) (गीता 
शांकरभाष्य, 8.4 ) 

शास्त्रों में तत्त्वानुभूति की प्राप्ति के 
लिए श्रवण, मनन तथा निदिध्यासन के 
क्रम से आत्मदर्शन, आत्मसाक्षात्कार या 
आत्मानुभूति करने को उपदेश किया गया 
है और योग द्वारा आत्मदर्शन को परमधर्म 
माना गया है- अयं तु परमो धर्मो 
यद्योगेनात्मदर्शनम्‌ (याज्ञवल्क्यस्मृति, 
4.8 )। वेदान्त में योग का अर्थ जीवात्मा 
तथा परमात्मा का संयोग जीव तथा ब्रह्म 
की एकता या ब्रह्मात्मैकत्वानुभूति है। गीता 
में भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने कहा है कि मैंने 
मानव कल्याण के लिए ज्ञानयोग, कर्मयोग 
तथा भक्तियोग। इन तीन योगों का उपदेश 
किया है तथा इनका प्रयोग पुरुषार्थ की 
प्राप्ति के लिए किया जाता है। 
योगमात्मविशुद्धये ( भगवद़ीता, 6.42 )। 
आत्मविशुद्धि के उपाय के लिए भी योग 
का प्रयोग करने का उपदेश किया है। 
कठोपनिषद्‌ के अनुसार जिस स्थिति में 
मन सहित पज्च ज्ञानेन्द्रियाँ अपने व्यापार 
से निवृत्त होकर आत्मनिष्ठ हो जाती हैं 
और बुद्धि भी चेष्टारहित हो जाती है, वह 
परमगति की स्थिति है। 

इस प्रकार स्वास्थ्य के परम पद 
अथवा पूर्णताप्राप्ति हेतु योग एक अत्युत्तम 
विज्ञान है एवं व्यक्तिगत साधना के 
अतिरिक्त समाज एवं विश्व-कल्याणार्थ 
परम साधन है। 
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ब कंविराज पं. रमाशंकर पाण्डेय 'विकल' 


ठः अनन्त ब्रह्माण्ड में चेतना-समुद्र 

की भाँति प्राण-तत्त्व ही उत्तुंग लहरें 

लेता रहता है। ब्रह्म ही चेतना की 
ऊर्जा है, अर्थात्‌ वैश्विक चेतना-शक्ति ही 
प्राण है। प्राण केवल श्वास ही नहीं, प्रत्युत्‌ यह 
वह तत्त्व है, जिसके द्वारा जीवित देह में 
श्रास-प्रश्वास की क्रियाएँ अनवरत चलती 
रहती हैं। 

प्राण ही ब्रह्म है। वही व्यापक है, वही 
उज्जीवक है, वही प्रेरक है। प्राण ही सूर्य, 
चन्द्रमा प्रभृति विविध ग्रह-नक्षत्रादि है। सृष्टि 
के समुद्धवकाल में पञ्चमहाभूतों, यथा- 
क्षिति, जल, पावक, गगन, समीर तथा जड़- 
जंगमादि सभी पदार्थों की उत्पत्ति-उपादान 
कारण आकाश से ही प्राण-शक्ति के माध्यम 
से होती है। ये सभी इसी के अवलम्बन पर 
जीवित रहते हैं, किन्तु प्रलयकाल में इसी का 
आश्रय जब उन्हें नहीं मिल पाता, तब वे 
कार्य रूप से विनष्ट होकर अपने उसी 
कारणरूप आकाश में विलीन हो जाते हैं। 
वही प्राण है, जिसमें ये सभी भूत विलीन होते 
हैं और उसी प्राण के बल पर साँस लेते हैं। 
इसलिए वही प्राण 'सर्वायुष' कहा जाता है। 
शरीर के आन्तरिक लोक में स्थित अधिष्ठाता 
के रूप में वही प्राण 'पुरुष' की संज्ञा से 
अभिहित होता है। शरीर में प्राण की 
विद्यमानता ही जीवन है। 

ऋग्वेद के वायुसूक्त में कहा गया है- 
वायो च्वं प्रत्यक्ष ब्रह्मसि, अर्थात्‌ हे प्राण! 
आप ब्रह्म हैं। प्राण जगत्‌ के कारण है, 
इसलिए वह ब्रह्म है। प्राण के बल पर ऋषियों 
ने योग की उच्चतम भूमिका-समाधि-अवस्था 
में सत्य-दर्शन पाकर वैदिक मन्त्रों की रचना 
की है। इसलिए उन्हें मन्त्रद्रश् कहा गया है, 
न कि कर्ता अथवा स्रष्ट। शरीर नहीं, बल्कि 
प्राण के आधार पर ऋषित्व प्राप्त होने के 
कारण विभिन्‍न ऋषियों के नाम से उसका ही 
उल्लेख हुआ है। कतिपय उदाहरण के रूप में 
लें, जैसे- इन्द्रिय-निग्रह के परिणामस्वरूप 


प्राणायाम-विमर्श 


सत्य-ज्ञान को 'गृत्स' तथा मन्मथ को “मद' 
कहते हैं। प्राण-शक्ति के द्वारा ये दोनों क्रियाएँ 
पूरी होती हैं। इसलिए उस ऋषि को 
“गृत्समद” कहते हैं। अं त्रायते इति अत्रिः 
आशय यह है कि जो प्राण की रक्षा करे, उस 
ऋषि को अत्रि कहते हैं। विश्व मित्र यस्य 
असो विश्वमित्रम्‌ अर्थात्‌ प्राण के आश्रय- 
ग्रहण से सम्पूर्ण विश्व ही जिनका मित्र है, इस 
हेतु उन्हें विश्वमित्र कहा गया। इसी रूप में 
प्राण के वासिष्ठादिक अनेक अभिधान ऋषि- 
बोधक हैं। 

शरीर स्वस्थ रखने से मन प्रसन्न होता 
है। शरीर वह रथ है, जिस पर जीवन को 
यात्रा करनी पड़ती है। यह शरीर एक स्थान 
पर न टिकनेवाला देवस्थान है, जिसमें 
प्राणरूपी ईश्वर अपनी विभूतियों के साथ 
विराजमान हैं। मन की निष्कलुषता और बुद्धि 
की शुद्धता का साधन शरीर से प्रारम्भ तो 
होता है, किन्तु यह साधनमात्र है। इस 
साधनारूपी शरीर की स्वस्थता तथा पवित्रता 
धारण करने से योग की शुरूआत होती है। 
तामसी वृत्ति से शरीर में रोग और आलस्य 
घर कर लेता है और दरिद्रता आ जाती है। 
सात्त्विक वृत्ति तथा आसनों की सिद्धि से 
प्राणी स्वस्थ रहता है। सहज स्वास्थ्य के 
लिए बद्धपद्मासन आवश्यक है। 

शरीरस्थ प्राणवायु से सभी प्राणी 
अनुप्राणित हैं। इसी प्राण-शक्ति का एक 
अत्युत्तम विज्ञान है और योग-साधना से इस 
विज्ञान को प्रत्यक्ष अनुभूत किया जा सकता 
है। जो सुप्त प्राण जाग्रत्‌ कर लेता है, उसी 
साधक के चतुर्दिक्‌ प्रवाहित ऊर्जा का स्रोत 
हग्गत होता है। 

मानव-शरीर में वृत्ति के कार्य-भेद से 
भिन्‍न भिन्‍न नामों से इस प्राणवायु को 
विभक्त किया गया है- 
प्राणोडपानः समानश्रोदान व्यानो च 
वायव:। 
नाग: कूर्मोईथ करो देवदत्तो 
धनझ्य:॥ 
-गोरक्षसंहिता 

प्राण, 


/ " | 


८८. 


अर्थात्‌ 


अपान, समान, उदान, व्यान, नाग, कूर्म, 
कर, देवदत्त और धनञझ्ञय- ये दस प्रकार के 
प्राणवायु हैं। 

श्वास को अन्दर ले जाना तथा बाहर 
निकालना, मुख और नासिका द्वारा उसे गति 
प्रदान करना, भुक्त अन्न-जल को पचाना 
और पृथक्‌ करना, अन्न को पुरीष तथा पानी 
को प्रस्वेद और मूत्र तथा रसादि को वीर्य 
बनाना प्राणवायु का ही कार्य है। यह हृदय से 
लेकर नासिकापर्यन्त शरीर के ऊपरी भाग में 
रहता है। ऊपर की इन्द्रियों का काम उसके 
आश्रित है। अपानवायु का कार्य पुरीषोत्सर्ग, 
उपस्थ से मूत्रोत्सर्ग, अण्डकोष से वीर्य निर्गत 
करना, गर्भ को नीचे ले जाना तथा कमर, 
घुटना और जाँघ का 
कार्य सम्पन्न 
करना है। 


१0० दी कोर /जून-जुलाई, 208 (स्युक्तांक) 


ही देह के मध्य भाग में नाभि से हृदय 
तक विद्यमान है। पचे हुए रस आदि को सब 
अंगों और नाड़ियों में बराबर बाँटना इसका 
कार्य है। कण्ठ में विद्यमान उदानवायु 
सिरपर्यन्त गति करनेवाला है। शरीर उठाये 
रखना इसका काम है। इसके द्वारा शरीर के 
व्यष्टि प्राण का समष्टि प्राण से सम्बन्ध है। 
उदानवायु द्वारा ही मृत्यु के समय सूक्ष्म शरीर 
के कर्म, गुण, वासनाओं और संस्कारों के 
अनुसार गर्भ में प्रवेश होना है। 
योगिजन इसी के द्वारा स्थूल शरीर से 
निकलकर लोक-लोकान्त में घूम सकते हैं। 
व्यानवायु का मुख्य स्थान उपस्थ-मूल से 
ऊपर है। सम्पूर्ण स्थूल और सूक्ष्म नाड़ियों में 
गति करता हुआ यह शरीर के सभी आंगें में 
रक्तसंचार करता है। नागवायु क्षवथु (छींक ) 
आदि, कूर्मवायु संकोचन, करवायु श्षुधा- 
तृष्णादि, देवदत्तवायु निद्रा-तन्त्रादि और 
धनञझ्यवायु पोषण आदि का कार्य करता है। 
इन्हीं प्राणों को अपने अधिकार में 
चलानेवाले मनुष्य का अधिकार उसके 
शरीर, इन्द्रियों तथा मन पर हो जाता है। 
प्राणों को अपने वश में करने का नाम 
प्राणायाम है। प्राणवायु का स्थान 
बज. हृदय है, जो यहाँ व्याप्त होकर 
३३ नासिका द्वारा बाहर की ओर 
चलता है और अपान गुदा में 
व्याप्त होकर नीचे की ओर 
गति करता है। 
पूरक, रेचक और 
कुम्भक- प्राणायाम की 
क्रियाएँ हैं। पूरक में प्राणवायु 
को गुदास्थान तक ले जाकर 
अपानवायु से मिलाया जाता 
| है, रेचक में अपान को प्राण 
| द्वारा ऊपर खींचा जाता है 
& तथा कुम्भक में प्राण 
३५ और अपान- दोनों की 
| गति को समानवायु के 
॥ स्थान नाभि से रोक 
दिया जाता है। जैसा 
कि गीता में 
योगे श्र 
श्रीकृष्ण 
ने कहा है- 


अधिकांश व्यक्ति गहरी साँस के 
अभ्यासी नहीं होते और उथले श्वास 
पर निर्भर रहते हैं, जिससे उनके 
फेफड़ों का एक भाग क्रियाशील 
रहता है तथा शेष तीन चौथाई भाग 
निष्क्रिय रहता है। इस प्रकार करोड़ों 
छिद्र प्राणवायु से वंचित रह जाते हैं 
तथा इनमें जड़त्व और मलिनता होने 
के कारण व्यक्ति भयंकर रोगों से 
आक्रान्त हो जाता है। 


अपाने जुह्वति प्राणं प्राणेडपानं तथापरे। 
प्राणापानगती रुद्भवा प्राणायामपरायणा:॥ 
-श्रीमद्धगवद़ीता, 4.29 
अर्थात्‌ कोई योगी अपानवायु में प्राण होमते 
हैं, पूरक करते हैं; कतिपय योगिजन प्राण में 
अपान का हवन (रेचक) करते हैं तथा 
कतिपय योगी प्राण और अपान की गति 
रोककर कुम्भक करके प्राणायाम परायण 
होते हैं। 
यद्यपि मनुष्य के शरीर में प्राणवाहिनी 
नाड़ियाँ असंख्य हैं, तदपि इनमें पन्द्रह प्रमुख 
हैं। इन पन्द्रह में भी तीन नाड़ियों, यथा- 
सुषुम्ना, इड़ा और पिंगला का प्राधान्य है। इन 
तीनों नाड़ियों में सुषुम्ना सर्वोपरि है। अति 
सूक्ष्म नालिका की भाँति यह नाड़ी है, जो गुदा 
के समीप से चलकर मेरुदण्ड के भीतर से 
होती हुई मस्तिष्क-द्षेत्र के ऊपर चली गई है। 
इसी स्थान से इसके वाम भाग से इड़ा तथा 
दक्षिण भाग से पिंगला नासिका के मूलपर्यन्त 
चली गई हैं। इन तीनों नाड़ियों का पारस्परिक 
मिलन भूमध्य में होता है। सुषुम्णा को 
सरस्वती तथा इड़ा और पिंगला को क्रमशः 
गंगा और यमुना की संज्ञा दी गई है। मूलाधार 
के निकट इन तीनों नाड़ियों का पृथक्‌ रूप 
मुक्त त्रिवेणी तथा भ्रूमध्य में इनके सम्मेलन 
को युक्त त्रिवेणी की संज्ञा से अभिहित किया 
गया है। इड़ा को चन्द्र और पिंगला को सूर्य 
नाड़ी कहते हैं। नासिका के वाम छिद्र या 
नासापुट से जब श्वास की गति अधिक होती 
है, तब उसे चन्द्रस्वर तथा जब इसके 
विपरीत दक्षिण छिद्र या नासापुट से अधिक 
वेग श्वास-गति में होता है, तो उसे सूर्य नाड़ी 
कहते हैं। जब दोनों नासापुटों से ध्वास समान 
गति से अथवा एक क्षण एक नथुने 
(नासापुट) से और दूसरे क्षण दूसरे नथुने 


स्वर कहते हैं। 


के हिसाब से क्रमशः एक नथुने से स्वस्थ 
मनुष्य का स्वर चला करता है। शारीरिक 
विकार तथा रुग्णावस्था में स्वर अनियमित 
चलने लगते हैं। स्वर-परिवर्तन से रोग- 
निवृत्ति में सहायता मिलती है। 


स्थायी कार्य, जैसे- पेय पदार्थ-सेवन, मूत्र- 
त्याग, यात्रा, भजन, साधना आदि शान्ति के 
कार्य करने चाहिए। वाम नासिका से श्वास 
चलने के समय शुभ कार्यों में सिद्धि मिलती 
है। पिंगला अथवा दक्षिण नासापुट से जिस 
समय श्वास चलता हो, उस समय कठिन 
कार्य, जैसे- क्रूर विद्या का अध्ययन और 


शत्रु-दण्ड, किले और पहाड़ पर चढ़ना, 
व्यायाम, औषधि-सेवन, लिपि-लेखन, दान, 
क्रय-विक्रय, गमन, संगीत-अभ्यास, आदि 
करने चाहिए। जब सुषुम्ना स्वर अर्थात्‌ दोनों 
स्वर एकसाथ एक एक क्षण में परिवर्तित 
होकर चल रहे हों, तो कोई शुभाशुभ कार्य न 
करें। ऐसे समय किये गये कार्य निष्फल होते 
हैं। इस स्थिति में केवल ध्यान-धारणादि द्वारा 
ईश्वर-स्मरण और सात्त्विक धर्मार्थ कार्य 
करने चाहिए। सुषुम्ना स्वर चलने के समय 
किसी को भी शाप अथवा वर-प्रधान सफल 
होता है। 


क्रिया है। इससे फेफड़े सर्वाधिक बलवान्‌ 
होते हैं तथा रक्त-संचार की व्यवस्था ठीक 
होने से आरोग्य एवं दीर्घायुष्य की प्राप्ति होती 
है। मानव-शरीर-विज्ञान के अनुसार मनुष्य 
के दोनों फेफड़े साँस को भीतर भरने के लिए 
वे यन्त्र हैं, जिनमें भरित वायु समस्त शरीर में 
पहुँचकर ओषजन (ऑक्सीजन) प्रदान 
करता है और विभिन्‍न अवयवों से समुत्यन्न 
दूषित वायु (कार्बन गैस) निकाल बाहर 
करता है, परिणामतः फेफड़े दृढ़ होते हैं तथा 
समुचित रूप से रक्त-शोधन-कार्य चलता है। 


निर्भर रहते हैं, जिससे उनके फेफड़ों का एक 
भाग क्रियाशील रहता है तथा शेष तीन चौथाई 
भाग निष्क्रिय रहता है। इस प्रकार करोड़ों 
छिद्र प्राणवायु से वंचित रह जाते हैं तथा इनमें 
जड़त्व और मलिनता होने के कारण व्यक्ति 


(नासापुट) से निःसृत हो, तो उसे सुषुम्ना 


नित्य सूर्योदय के समय से ढ़ाई ढ़ाई घड़ी 


जब इड़ा या वाम स्वर चल रहा हो, तो 


अध्यापन, शख्राभ्यास, बन्त्र-तन्त्र बनाना, 


आणायाम श्वासोच्छूस की एक व्यायाम- 


बहुधा अधिकांश व्यक्ति गहरी साँस के 
अभ्यासी नहीं होते और उथले श्वास पर 


दी कोर |जून-जुलाई, 208 (य्युक्तांक) जो 


व रोगों से आक्रान्त हो 
जाता है। फेफड़ों की अपूर्ण 
कार्य-पद्धति के कारण हृदय 
में दुर्बलता आती है और 
नित्य ही अकाल मृत्यु की 
उपस्थिति बनी रहती है। इस 
स्थिति में व्यक्ति को 
दीर्घजीवन के निमित्त 
प्राणायाम आवश्यक हो 
जाता है। श्रौत-स्मार्त प्रत्येक 
कर्मकाण्ड के प्रारम्भ में 
प्राणायाम-विधान. की 
आवश्यकता होती है; 
क्योंकि दैनिक कृत्य, 
सब्ध्या-वन्दनादि. तथा 
विविध संस्कारों, यज्ञों आदि 
में प्रथमतः प्राणायाम का ही 
विनियोग किया जाता है। 
भय, क्रोध, नैराश्य, 
चिन्ता, उद्देग, कामुकता 
प्रभति मनोविकारों का 
समाधान प्राणायाम द्वारा 
सफलतापूर्वक किया जा 
सकता है। केवल यही नहीं, 
बल्कि सूक्ष्म निरीक्षण, 
धारणा, प्रज्ञा, मेधा आदि मानसिक गुणों की संवृद्धि कर दीर्घजीवन 
यथार्थ सुख भी इसके द्वारा ग्रहण किया जा सकता है। वेद में 
दीर्घजीवन की लब्धि के लिए वर्णित है- 
स्तुता मया वरदा बेदमाता प्रचोदयन्तां पावमानी। 
द्विजानाम्‌। आयु: प्राणं प्रजां पशुं कीर्ति द्रविणं ब्रह्मवर्चसम्‌। महाम 
दत्वा ब्रजत ब्रह्मलोकम्‌॥ 

-अथर्ववेद, 49.74.7 
अर्थात्‌ जनजीवन को पवित्र करनेवाली, वरदान देनेवाली वेदमाता 
गायत्री की हम स्तुति करते हैं। वे हमें आयु, प्राण, प्रजा, पशु, कीर्ति, 
धन और ब्रह्मतेज प्रदानकर ब्रह्मलोक में जायें। 

सर्वप्रथम आयु का उल्लेख उपर्युक्त मन्त्र में किया गया है। प्रतिदिन 
एकाग्र होकर गायत्री-सन्ध्या प्रातःकाल, मध्याह्न तथा सायंकाल करने 
का विधान है। नाभि में श्याम अथवा नीला वर्ण, हृदय में लोहित वर्ण 
तथा मस्तक में श्वेत वर्ण का ध्यान करने से दैहिक समस्त विकार नष्ट 
होते हैं। त्रिकाल सन्ध्या वन्दनादि के द्वारा उपासक सर्वविकार से मुक्त 
स्वस्थ शरीर धारण कर ब्रह्मतेज प्राप्त कर सकते हैं। सन्ध्या में 
प्राणायाम-क्रिया और ब्रह्मा, विष्णु तथा शिव के ध्यान में लोहित, 
कृष्ण तथा श्वेत वर्ण का ध्यान प्रत्येक क्रिया के अपने विशेष गुण भी 
हैं। त्रिकाल-सन्ध्या-क्षणों में गायत्री के ध्यान में उपर्युक्त वर्णों का ही 
ध्यान होता है। शाख््रों में निर्दिष्ट देवी-देवताओं के नाना रूपों तथा वर्णों 
के वैशिष्टय हैं। ऋषियों के द्वारा बताये गये धर्म-साधन और तपस्या 
के मूल हैं। 

प्रणव-मन्त्र के जप से आयु बढ़ती है। इससे निःश्वास-प्रश्चास की 


गति में तालबद्धता आती 
है। नाड़ी के साथ प्रणव- 
मन्त्र का जप सत्वर प्रगति 
का साधन है। इस मन्त्र 
का जप श्ास-प्रश्चास में 
तैल-धारावत्‌ चलते रहने 
से अमोघ शक्ति का उद्धव 
होता है और मन भी स्थिर 
हो जाता है; क्‍योंकि 
प्रणव-मन्त्र का जप 
चित्तवृत्तियों को आकृष्ट 
कर लेता है। इस प्रकार 
दोनों ही दीर्घजीवन तथा 
ब्रह्मप्राप्ति के साधन रूप 
साथ साथ चलते रहते हैं। 
कतिपय स्वानुभूत 
आवश्यक ध्यातव्य बातें 
१.दीर्घ श्वास लेने का 
अभ्यास करें। धरास नाक 
से लें, मुँह से नहीं। 

2. मस्तक पर पूर्ण चन्द्रमा 

की ज्योति का ध्यान करने 

से आयु का अभिवर्धन 
होता है। 

3. दृष्टि के आगे सदैव 
पीतवर्णी ज्योति का ध्यान करने से साधक नीरोग होता है और 
शरीर भी वार्थक्य-लक्षणों से वंचित रहता है। 

4. दिन में वाम (लेफ्ट) नासापुट तथा रात के समय दक्षिण (राइट) 
नासापुट से श्वास लेने का अभ्यासी मनुष्य कायिक पीड़ा तथा 
आल्स्य से परे रहता है और उसकी चेतना-शक्ति भी विकास- 
पथ पर अग्रसर रहती है। 

5. श्ुधा-पिपासा की निवृत्ति हेतु दृढ़ इच्छाशक्ति रखें। उगते सूर्य की 
किरणों का सेवन करें। कण्ठ-छिद्र में संयम करें, जैसा कि महर्षि 
पतञझलि निर्देश करते हैं- कण्ठे कूपे श्लुत्पिपासा निवृत्ति:। 
(योगसूत्र, 3.30 )। 

6. निद्रा-भंग होने पर जिस नासापुट से श्वसन-क्रिया होती रहे, उसी 
ओर का हाथ मुँह पर रखकर शब्या-त्याग करते रहने से निश्चय 
ही मनोरथ सिद्ध होते हैं। 

7. अनामय (आरोग्य) के लिए सूर्यदेव, धन-वैभव के निमित्त 
अग्निदेव, ज्ञान हेतु महादेव (शिव) तथा मुक्ति-प्राप्त्यर्थ जनार्दन 
(विष्णु) की उपासना करनी चाहिए। 

8. प्रत्येक मनुष्य प्राणायाम करने में समर्थ नहीं होता, अतः इस 
उद्देश्य की पूर्णता के लिए निम्नलिखित क्रिया साधने का प्रयत्र 
अवश्य करना चाहिए। 
आयुवर्धन में यह क्रिया साहाय्य होती है- नित्य-नैमित्तिक क्रिया 

से निवृत्त होकर कम्बल अथवा दरी पृथिवी पर बिछाकर चित्त लेट 

जायें। हाथ-पैर शिथिल रखें। कमर भी ढीली रखें। मुँह बन्द करके 
नासिका से श्वास लेने का उपक्रम इस प्रकार करें कि नाभि के साथ- 
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सदा पेट फूलता जाय। पेट के वायुपूरित हो 
जाने पर मुँह बन्द किये हुए नाक द्वारा इस 
भाँति श्वास छोड़ें, जिससे पेट धीरे-धीरे दबता 
जाय। निःश्वास-प्रश्रास का समय एक जैसा 
होना चाहिए। 3७ नमो भगवते वासुदेवाय 
मन्त्र का दो बार मानसिक जप करते हुए 
श्वास अन्दर खींचें और तदनुसार श्वास 
बहिर्गत करें। इस प्रकार चौबीस अक्षर का 
उच्चारण होगा। न्यूनतम सात तथा अधिकतम 
इक्कीस बार श्वास-प्रश्चास का नित्य नियमित 
अभ्यास करते रहें। निःध्वास नाभिपर्यन्त 
पहुँचाने तथा प्रश्चास-क्रिया के समय में नाभि- 
देश रिक्त करने का विशेष ध्यान रखें। 
परिमाण बढ़ाते रहें। इस अवस्था में श्वास 
सूक्ष्म न होने पाये, यह भी स्मरण रखें। घड़ी 
से श्वास-गति का माप ठीक नहीं होगा। 
परीक्षण स्वयं के अनुमान से करें कि श्वास 
की दीर्घता पूर्व की स्थिति में चल रही है 


अथवा नहीं। जैसे जैसे वायु बहिर्गत किया 
जायेगा और बाह्य वायु नासिका द्वारा नाभि- 
देश तक पहुँचाया जायेगा, वैसे वैसे 
दीर्घजीवन के साथ साथ सत्य (ब्रह्म) दर्शन 
का मार्ग प्रशस्त होता है। 

प्राणायामात्‌ खेचरत्वम्‌ अर्थात्‌ जिस 
प्राणायाम से आकाशगमन की शक्ति मिलती 
है, उस प्राणायाम में श्वास-प्रवेशन और 
उसका मोचन तो इसकी प्रारम्भिक पद्धति है। 
प्राणायाम की अनेक ऐसी विलक्षण विधियाँ 
हैं, जिनमें थ्वास-प्रश्वास की आवश्यकता ही 
नहीं पड़ती, प्रत्युत्‌ इनमें उसके आकर्षण- 
विकर्षण की प्रमुखता रहती है। प्राणवायु के 
संचयन से समाधि लगती है, जिसमें आत्मा 
के यथार्थ स्वरूप का अनुभव होता है। 
आत्मा और मन की एकता होने की अवस्था 
में सत्य-ज्ञान होता है, वहीं काल को स्ववश 
करके अपनी इच्छानुसार कोई भी जीवित रह 


सकता है तथा सरलतापूर्वक प्राणोत्सर्ग में भी 
सक्षम होता है। प्राणवायु को जाननेवाला, 
शरीर तथा मन की प्रत्येक क्रिया पर नियन्त्रण 
रखते हुए पूर्णता (कैवल्य ) की प्राप्ति करता 
है। इस प्रकार प्राणायाम के माहात्म्य को 
जाननेवाले ऋषियों ने कहा है- 
प्राणायामेर्देहदोषान्‌ धारणाभिश्च किल्विषम्‌। 
प्रत्याहारेण संसर्गान्‌ ध्यानेनानीशएवरान्‌ गुणान्‌॥ 
अर्थात्‌, प्राणायाम से देह के दोष विदूरित होते 
हैं। धारणा से किल्विष (पाप) का नाश होता 
है। प्रत्याहार से इन्द्रियों का संसर्ग पृथक्‌ होता 
है और ध्यान से अनीश्वर अर्थात्‌ परमात्मा का 
बोध होता है। अतः पुरुषार्थ-चतुष्टय 
(धर्मार्थकाममोक्ष ) से मानव-जीवन को 
सफल बनाया जा सकता है। 
(लेखक सोनाञज्चल साहित्यकार संस्थान, छोटी 
बखरी, देवगढ़, शिवद्वार सोनभद्र (उ.प्र. ) के 
संस्थापक-सचिव हैं) 


दी कोर' के विशेषांकों की गौरवमयी परम्परा 


सनातन भारतीय परम्परा का संरक्षण एव 
संवर्धन करती 'दी कोर” पत्रिका ने वर्ष 
प्रतिपदा, विक्रम संवत्‌ 2073, तदनुसार अप्रैल, 
20॥6 से अपनी यात्रा प्रारम्भ की। इसके अब 
तक 26 अंक प्रकाशित हो चुके हैं और ये सभी 
अंक किसी-न-किसी विषय पर विशेषांक के 
रूप में प्रकाशित हुए हैं। उत्कृष्ट सामग्री, 
नयनाभिराम साज-सज्जा और आर्ट पेपर पर 
प्रकाशित ये सभी अंक उपयोगी एवं संग्रहणीय 
हैं। इन्हें 'दी कोर' कार्यालय से सशुल्क 
मंगवाया जा सकता है। 


: शिक्षा-विशेषांक 
: आरोग्य-विशेषांक 
* स्वदेशी-विशेषांक 
अगस्त, 206 ई. : अयोध्या-विशेषांक 
सितम्बर, 2040 ई. : मा, 
अक्टूबर, 2046 ई. : -विशेषांक 

नवम्बर, 2046 ई. : नगर-स्थापत्य-विशेषांक 
दिसम्बर, 206 ई. : मुद्रा-विशेषांक 

जनवरी, 207 ई. : प्रवासी भारतीय-विशेषांक 
फरवरी, 207 ई. : पंथ-मत-सम्प्रदाय विशेषांक 
पाहाी आणहि हू 5४ -विशेषांक 

अप्रैल, 2047 ई._ : जल संरक्षण-संवर्धन-विशेषांक 
मई, 2047 ई : गुरुकुलीय शिक्षा-पद्धति-विशेषांक 
जन» रा विशेषांक 

जुलाई, 2047 ई. : विशेषांक 

अगस्त, 2047 ई. : राष्ट्रगायक-विशेषांक 

सितंबर, 207 ई. : रक्षा-विशेषांक 

अक्टूबर, 2047 ई. : डाक-विशेषांक 

नवम्बर, 2047 ई. : गो-विशेषांक 

दिसंबर, 2047 ई. : वंशावली-संरक्षण-विशेषांक 
जनवरी, 2048 ई. : खेल-विशेषांक 

फरवरी, 208 ई. : रेल-विशेषांक 

मार्च, 208 ई. : ज्योतिष-विशेषांक 

अप्रैल, 208 ई. : मूर्तिकला-विशेषांक 

मई, 208 ई. :£ पुस्तक-विशेषांक 

जून-जुलाई, 2048 ई. : योग-विशेषांक 


मई, 2046 ई 
जून, 206 ई 
जुलाई, 2046 


दी कोर' के आगामी अंक निम्नलिखित विषयों पर केन्द्रित रहेंगे : 
अगस्त, 208 ई. : बनजारा-विशेषांक 
सितम्बर, 208 ई. : पर्यटन-विशेषांक 
अक्टूबर, 2048 ई. : सरदार पटेल स्मरणाञ्जलि-विशेषांक 
नवम्बर, 208 ई. : हिन्दी-सिनेमा-विशेषांक 
दिसम्बर, 208 ई. : दुर्ग-विशेषांक 

उपर्युक्त विशेषांकों के लिए रचनाएँ सादर आमन्न्रित है। 


पत्र-व्यवहार का पता : दी कोर, सी-5, फ्लैटेड फैक्ट्रीज कॉम्प्लेक्स 
देशबन्धु गुप्त मार्ग, झण्डेवालान, नयी दिल्‍ली-॥0 055 

दूरभाष : 0-45768329, मो .: 9899256433 

ई-मेल : 50० 8॥0 - ००॥- ७) ०॥। ० ०॥॥| 
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क्थ राव 


भार दर्शन में योग की अपनी 
महत्ता है। मोक्ष को प्राप्त करने 

की अनेक साधन-पद्धतियों में 
योग का अपना विशिष्ट स्वरूप है। समस्त 
भारतीय वाड्मय में योग का वर्णन हुआ है 
और ज्ञानयोग, भक्तियोग, कर्मयोग के रूप 
योग का समष्टि स्वरूप गीता में प्रकट हुआ 
है। 'योग' शब्द व्युत्पत्ति की दृष्टि से 'युज' 
धातु से निष्पन्न है, जिसका शब्दार्थ मिलना, 
संयोग तादात्म्य इत्यादि माना गया है। 
कठोपनिषद्‌ (2.3.44) में कहा गया है- 


तां योगमिति मन्यन्ते स्थिरामिन्द्रयधारणम्‌ 


अर्थात्‌ जिसमें इन्द्रियाँ स्थिर हो जाती हैं, 
योग कहलाता है। योगसूत्र में 
योगश्षित्तवृत्तिनिरोध: चित्त की वक्ष्यमाण 
प्रमाणदि वृत्तियों का जो निरोधक (रुक 
जाना) है, वह योग कहा जाता है। 
योगवैशारदीकार वाचस्पति मिश्रानुसार 
क्षिणोति च क्लेशान्‌ योग: अर्थात्‌ जो 
निरोध, क्लेश, आदि नाश का हेतु हो, वह 
योग कहलाता है। योगवार्तिककार 
विज्ञानभिक्षु के अनुसार तदा ब्रष्टुः 
स्वरूपे5वस्थानम्‌ योग: अर्थात्‌ जो निरोध 
द्रष्टा पुरुष के स्वरूपावस्थिति का हेतु हो, 
वह योग कहलाता है। बौद्ध दर्शन में योग से 
आशय यह है कि तत्राप्राप्तस्मार्थस्य प्राप्तये 
पर्यनुयोगो योग: (सर्वदर्शन संग्रह, पृ. 66) 
अर्थात्‌ अप्राप्त ज्ञान की प्राप्ति के लिए प्रयत्र 
करना योग है। 

योग-साथना के उद्धव के सन्दर्भ में 
विद्वानों में मतैक्य का अभाव प्रतीत होता है; 
क्योंकि भारतीय अध्यात्म-परम्परा में 
योगविद्या का समन्वय अनादिकालिक 
दृष्टिगोचर होता है। नाथ सम्प्रदाय और बाद 
के यौगिक सम्प्रदायों ने आदिदेव को अपना 
आराध्य स्वीकारकर इस योग-परम्परा को 
अनादिकाल से जोड़ा है। हठयोगप्रदीपिका 
के वर्णनानुसार श्री आदिनाथाय नमोःस्तु 
तस्मै येनापदिष्टा हठयोगविद्या (हठयोग 


क्या है हठयोग 


भारतीय योग-परम्परा में हठयोग को अनेक रूपों से पारिभाषित किया गया 
है। जहाँ सर्वप्रथम 'हठयोगविद्या' शब्द का अर्थ प्रस्तुति के अनुसार हं सूर्य ठ 
चन्द्रमा इन दोनों का योग (एकता) अर्थात्‌सूर्य और चन्द्रमा रूप जो प्राण अमान 
है। उनकी एकता से जो प्राणायाम, वह हठयोग कहा जाता है। (हठयोगप्रदीपिका, 
संस्कृत-टीका, हिंदी टीका सहित, पृ. 3)। इसी प्रकार सिद्धरिद्धान्तपद्धति में 
“ह' का अर्थ सूर्य बताया गया और “ठ' का अर्थ चन्द्र । सूर्य एवं चन्द्र के योग 


को ही हठयोग कहते हैं। 


प्रदीपिका, प्रथम उपदेश, 4), इसी प्रकार, 
नाथ सम्प्रदायवालों का विश्वास भी है। 
आदिनाथ जो स्वयं शिव हैं (जहाँ भारतीय 
दर्शन परम्परा में सांख्यदर्शन को सबसे 
प्राचीन दर्शन के रूप में स्वीकारा गया है, 
वहीं योग (पातझल) की प्राचीनता भी 
स्वयंसिद्ध है)। सगुण आत्मज्ञान के 
आविर्भूत होने पर उसके साथ योग भी 
अवश्य आविष्कृत हुआ था। कारण यह है 
कि श्रवण, मनन तथा आविष्कार होने से 
योग का भी उसके अनुरूप संस्कार हुआ 


था। परमर्षि कपिल से जिस प्रकार निर्गुण 
आत्मा का ज्ञान प्रवर्तित हुआ, उसी तरह 
निर्गुण पुरुष को प्राप्त करनेवाला योग भी 
प्रवर्तित हुआ। उदर एवं पृष्ठ जैसे 
० हैं, सांख्य और योग भी वैसे 
ही हैं। 

हिरण्यगर्भो योगस्थ वक्ता नान्यः 
पुरातनः (योत्रियाज्ञवल्क्य - 2.5 )- इन 
वाक्यों से जान पड़ता है कि योग का 
आदिवक्ता हिरण्यगर्भदेव को माना गया है। 
हिरण्यगर्भदेव ने किसी स्वाध्यायशील ऋषि 


ध् 
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न योगविद्या को प्रकाशित किया था, उसी से 
संसार में योगविद्या का प्रचार-प्रसार हुआ, 
अथवा 'हिरण्यगर्भ'- यह शब्द कपिल मुनि 
के लिए भी प्रयुक्त हुआ है। इसी प्रकार 
विद्वासहायभवन्‍्त च अआतदित्यस्थ॑ं 
समाहितम। कपिल प्राहुराचार्या: 
सांख्यनिश्रिच्रत-निश्रचयः। हिरण्यगर्भो 
भगवानेष छन्दसि सुष्ठुतः। (शान्तिपर्व, 
339.69-70 )- इन वाक्यों से स्पष्ट जान 
पड़ता है कि कपिल ऋषि ही प्रजापति 
कहलाते थे तथा 'हिरण्यगर्भ' नाम से उनकी 
स्तुति की जाती थी। इसी प्रकार योग 
सम्प्रदाय के प्राचीनतम ग्रन्थ 
श्वैताश्वतरोपनिषद्‌ (5.2) में भी वर्णन आया 
कि ऋषि प्रसूतं कपिलं यस्तमग्रे 
ज्ञानेर्बिभर्ति। यहाँ दूसरे मत (योग) के 
अनुसार उन्होंने परमात्मा “या' ज्ञान प्राप्त 
किया था। योगदर्शन के प्रसिद्ध टीकाकार 
वाचस्पति मिश्र ने लिखा है कि पतञझलि ने 
हिरण्यगर्भ द्वारा उपदिष्ट शात्र का ही पुनः 
प्रतिपादद किया था। (परमतत्त्ववैशारदी, 
4.4.36)। 
भारतीय दर्शन एवं अध्यात्म जगत्‌ में 
योग की सुदीर्घ परम्परा रही है। साधना- 
पद्धति की इस उच्च प्रणाली को योग कहा 


हठयोग के सन्दर्भ में आारतीय 
दर्शन एवं अध्यात्म में नाना 
भावों, नाना स्वरूप में विस्तृत 
व्याख्या हुई है, जिसमें मनुष्य 
जीवन का चरम लक्ष्य सभी 

स्वरूपों में समान रूप से अपने 
मूल अस्तित्व में विद्यमान है। 

इस विवेचना से यह तथ्य 

उभरकर सामने आता है कि 
हठयोग का संबंध मानव के 
ध्यान योग, शरीर साधना और 
प्राणायाम से है। इस योगविद्या 

का समष्टि स्वरूप हमें हठयोग में 

मिलता है। 


गया है। भारतीय दार्शनिक जगत्‌ में योग के 
विभिन्‍न स्वरूप दृष्टिगत होते हैं। जिस प्रकार 
योग के उद्धव में और विकास के विचार में 
एकता नहीं है, उसी भाँति योग के विभिन्‍न 
स्वरूपों की अपनी अलग-अलग व्यवस्था- 
प्रणालियाँ हैं। इसमें विरोध का लगभग 
अभाव है; क्योंकि योग की मुख्य पद्धतियों 
का सहारा लगभग सभी योगों में लिया गया 
है। साधना इसकी विशेषता रही है। यहाँ 
साधक कर्मकाण्डों से रहित साधना करते 
थे। यह प्रक्रिया आधुनिक विज्ञान के काफ़ी 
करीब है और यह भी सही प्रतीत होता है 
कि योग के विभिन्‍न स्वरूप, साथकों के 
प्रयोगात्मक वर्गीकरण के कारण ही 
अस्तित्व में आये। तभी तो हमारे 
आदिग्रन्थों, उपनिषद्‌, पातझल योगसूत्र एवं 
हठयोग में मन्त्रयोग, भक्तियोग, लक्षयोग, 
शिवयोग, ज्ञानयोग, कर्मयोग, 
कुण्डलिनीयोग-जैसी उत्कृष्ट साधना- 
पद्धतियों का उद्भव हुआ। यहाँ समस्त योग- 
प्रणालियों में थोड़ी-बहुत भिन्‍नता के बाद 
लगभग समानता है; क्योंकि योग का मूल 
स्वरूप सभी साधना-पद्धतियों के अन्तर्गत 
अस्तित्व में है। 

योग के अन्य सम्प्रदायों में इस साधना 
का प्रसार-प्रचार आदिकाल से चला आ 
रहा है। प्राचीन योग सम्प्रदायों के बाद नाथ 
सम्प्रदाय की विस्तृत परम्परा में हठयोग की 
साधना होने लगी थी। यह तथ्य योग साधना 


की महत्ता को प्रकट करता है। भारतीय 
योग-परम्परा में हठयोग को अनेक रूपों से 
पारिभाषित किया गया है। जहाँ सर्वप्रथम 
“हठयोगविद्या' शब्द का अर्थ प्रस्तुति के 
अनुसार हं सूर्य ठ चन्द्रमा इन दोनों का योग 
(एकता) अर्थात्‌ सूर्य और चन्द्रमा रूप जो 
प्राण अमान है। उनकी एकता से जो 
प्राणायाम, वह हठयोग कहा जाता है। 
(हठयोगप्रदीपिका, संस्कृत-टीका, हिंदी 
टीका सहित, पृ. 3)। इसी प्रकार 
सिद्धसिद्धान्तपद्धति में “ह' का अर्थ सूर्य 
बताया गया और “ठ' का अर्थ चन्द्र। सूर्य 
एवं चन्ध के योग को ही हठयोग कहते हैं- 
हकारः कथितः सूर्यष्ठकारश्चन्द्र उच्यते। 
सूर्याचन्द्रभसोर्योणात्‌ हठयोगो निगद्यते॥ 
-नाथ सम्प्रदाय, 
आचार्य हजारीप्रसाद द्विवेदी 
उपर्युक्त श्लोक की व्याख्या नाना भाव से 
हो सकती है। ब्रह्मानन्द के मत से सूर्य से 
तात्पर्य प्राणवायु का है और चन्द्र का अपाण 
वायु का। इन दोनों का योग अर्थात्‌ प्राणायाम 
से वायु का निरोध करना ही हठयोग है। 
दूसरी व्याख्यानुसार सूर्य इड़ा नहीं नाड़ी को 
कहते हैं और चन्द्र पिंगला को। 
हठयोगप्रदीपिका में कहा भी गया है- 
चन्द्राड़े तु सभभ्यस्य सूर्याद्गे पुनरभ्यसेत। 
यावत्तुल्या भवेत्‌ संख्या ततो मुद्रां विसर्जयेत्‌॥ 
-प्राणतोषिकी, पृ. 835 
इसलिए इड़ा और पिंगला नाड़ियों को 
रोककर सुषुम्ना मार्ग से प्राणवायु के 
संचारित करने को हठयोग कहते हैं। इसी 
प्रकार हठयोग को हठसिद्धि देनेवाला भी 
कहा गया है। वस्तुतः हम हठयोग से यह 
आशय भी लगा सकते हैं कि जहाँ हठात्‌ 
सिद्धि मिल जाने की आशा रहती है; क्योंकि 
योगियों की प्राचीन परम्परा में ऐसे साक्ष्य 
प्राप्त होते हैं, जैसे कि गुह्य समाज में कहा 
भी गया है। वहाँ बोधिप्राप्ति की विधि बता 
देने के बाद आचार्य ने बताया है कि 'ऐसा 
करने पर भी बोधि प्राप्त न हो तो हठयोग 
का आश्रय लेना चाहिए।' 
योग के महत्त्वपूर्ण ग्रन्थ प्राणतोषिणी में 
हठयोग की विस्तृत व्याख्या हुई है। वहाँ 
एक नवीन स्वरूप में हठयोग प्रस्तुत हुआ 
दृष्टिगत होता है- 
हठाज्योतिर्मयोभूत्वा हान्तेरेण शिवोभवेत्‌। 
अताडयं हठयोगः स्यात्‌ सिद्धिदः सिद्धसैवित:॥ 
-वही, पृ. 836 
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ब डॉ. मोनिका 


'वज्जीवेम: सुखं जीवेमः। 
याः" की इच्छा होती है कि 
वह अधिकाधिक सुख को प्राप्त 
करे और उसी सुख की प्राप्ति के लिए वह 
निरन्तर प्रयत्शील रहता है। प्रश्न यह उठता 
है कि सुख क्या है तो इसका सीधा सा उत्तर 
है- अनुकूल-वबेदनीयं सुखम्‌। अर्थात्‌ जो 
हमें अच्छा लगे, वह सुख है। हम हमेशा 
सुख की कामना करते हैं, परन्तु अधिकतर 
ऐसा ही होता है कि हमें वही परिस्थिति प्राप्त 
होती है जो हमें अच्छी नहीं लगती और बस 
वहीं थम जाती है हमारी जीवन-यात्रा। 
अवसाद, निराशा, उनन्‍्माद, रक्तचाप, 
हृदयरोग और यहाँ तक कि हम आत्मघात- 
जैसा कदम भी उठा लेते हैं। 
सबसे बढ़कर आश्चर्य तो यह है कि ये 
सुख और दुःख स्पष्ट नहीं हैं। जिसे हम सुख 
मानते हैं और उसे प्राप्त करना चाहते हैं 
परन्तु जिस मनुष्य के पास वह सारा सुख है, 
वह भी बहुत दुःखी है उसे किसी और की 
लालसा है और उसी लालसा के कारण 
उसका जीवन थमा है। दुनियाभर में मानो 
मनोरोगों की बाढ़ आ गयी है। इतनी भागती 
दुनिया में भी मानो सब कुछ थम सा गया है। 
इसका कारण है कि मन नियन्त्रित नहीं, 
जीवन में सन्तुलग का अभाव है। 
मन की साधना ही जीवन की जीवन्तता 
है, जीवन से जुड़ाव है। वह मन कैसे 
साधित हो, इसका एक उपाय है 'योग'। 


योगस्वरोदय में हठयोग के दो भेद 
बताए गए हैं। प्रथम में आसन, प्राणायाम 
तथा धौति आदि षटकर्म का विधान है। 
इनसे नाड़ियाँ शुद्ध होती हैं। शुद्ध नाड़ी से 
पूरित वायु मन को निश्चल करता है। फिर 
परमान्द की प्राप्ति होती है। दूसरे भेद में 
बताया गया है कि नासिका के अग्रभाग में 
दृष्टि निर्बद्ध कर अकाश में कोटि सूर्य के 


मा 
योग वस्तुतः चिन्तन की शैली है। वैदिक 
षड़्दर्शनों में योग द्वितीय दर्शन है तथा इसका 
युग्म सांख्य के साथ मिलता है। दर्शन का 
अर्थ है जीवन को सांगोपांग जानकर चरम 
लक्ष्य को प्राप्त करना और वह चरम लक्ष्य 
है दुःखरहित अवस्था या मोक्ष। 

वैदिक मनीषा इस विचार से ओतप्रोत है 
कि हम जीवन को ऊर्जावान्‌ बनाते हुए ही 
दुःखरहित अवस्था को प्राप्त कर सकते हैं। 
जीवन को ऊर्जा प्रदान करनेवाले साधन 
नैतिक दृष्टि से उपार्जित जीवन जीने के 
साधन हैं जिन्हें धर्म, अर्थ और काम- इस 
रूप में कहा गया। इन तीनों साधनों का 
सन्तुलित रूप ही हमें मोक्ष को प्राप्त 
करवाता है। इसीलिए सृष्टि में प्राप्त होनेवाले 
भौतिक-अभौतिक- सभी पदार्थों का यथार्थ 
ज्ञान प्राप्त करके जीवन के लक्ष्य को प्राप्त 
करवाना ही दर्शन की प्रक्रिया है। 

योगदर्शन चेतन और अचेतन के यथार्थ 
ज्ञान होने पर केवल सुख की स्थिति 
(कैवल्य) की साधना बतलानेवाला दर्शन 


प्रकाश को स्मरण करना चाहिए और श्वेत, 
रक्त, पीत और कृष्ण रंगों का ध्यान करना 
चाहिए। ऐसा करने से साधक चिरायु होता 
है और हठात्‌ ज्योतिर्मय होकर शिवरूप हो 
जाता है। इस योग को इसलिए हठयोग कहा 
जाता है। यह सिद्धसेवित मार्ग है। 
नाथ-परम्परा के महत्त्वपूर्ण ग्रन्थ में 
हठयोग का एक और स्वरूप प्रकट हुआ, 


है। कैवल्य की स्थिति मन पर निर्भर है; 
क्योंकि मन जब समाधिस्थ होगा, तभी 
पूर्णानन्द की स्थिति प्राप्त होगी, जिसमें 
लेशमात्र भी दुःख नहीं होगा। अतः सुखिर 
समाधो इस अर्थ में योगदर्शन का यह 
नामकरण प्राप्त होता है। समाधि की 
प्रारम्भिक अवस्था का जीवन में समावेश 
करना ही वस्तुतः जीवन को जीना है। 
योगदर्शन का स्वरूप अष्टांगात्मक है- 
यमनियमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्या- 
गसमाधयोछष्टावड्गानि अर्थात्‌ यम, नियम, 
आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान 
और समाधि- योग इन आठ अंगोंवाला है। 
इन आठ आंगों में हमारा प्रवेश किस प्रकार 
हो, इसका समाधान दिया गया 
योगश्षित्तवृत्तिनिरोध: अर्थात्‌ मन की 
साम्यता से, मन के सन्तुलन से। योग के इस 
लक्षण में साधन भी योग है तथा साध्य भी 
योग है। अर्थात्‌ मन के सन्तुलन से आठ 
चरणोंवाले योग को अंगीकृत करके हम 
योग (समाधि) को प्राप्त कर सकते हैं। 


यहाँ 
उद्घाटयेत्‌ कपाटट तु यथा कुन्चिकया हठात्‌ू। 
कुणलिन्या ततो योगी मोश्षद्वारं प्रभेदयेत॥ 
-गेरक्षशतक, 4.59 
ब्रह्मद्वरा रोककर सोई हुई महाशक्ति 
को जागृत कर शिव से समरस करना योग 
का चरम लक्ष्य है। अन्यान्य विधियों से भी 
मोक्ष प्राप्त किया जा सकता है, परन्तु चाबी 
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। प्रश्न यह है कि यह तो 
संन्यासियोंवाली सैद्धान्तिक धारणा है। 
जीवन के व्यवहारों में योग की क्‍या 
उपयोगिता है। मेरे विचार से जीवन को 
जीवना सिखानेवाली विद्या है योग, 
योगविहीन जीवन मृतप्राय है जिसमें जीवन 
मरीचिका की भाँति छलावामात्र है। योग का 
समावेश जीवन में नहीं है तो सुख और दुःख 
का स्वरूप भी स्पष्ट नहीं होगा; क्योंकि हमारे 
नजरिये से सुख भौतिक है और यही भान 
हमारे आस-पास के परिवेश को कब 
यान्त्रिक करते-करते हमें जड़ कर देता है, 
हमें पता ही नहीं चलता और जड़ का यह 
दिशाहीन भटकाव ही हमारी सभी समस्याओं 
की जड़ बन जाता है। 
योगदर्शन के अनुसार 
प्रमाणविपर्ययविकल्पनिद्रास्मृतय:- ये 
मन की स्वाभाविक पाँच प्रवृत्तियाँ हैं अर्थात्‌ 
4. जानना, 2. जो वस्तु जैसी है उसे वैसा 
नहीं जानना, 3. जो जाना जा रहा है उसके 
बरे में तर्क-वितर्क करना, 3. निद्रा लेना व 
5. जाने गये विषय को याद करना। मन में ये 
प्रवृत्तियाँ निरन्तर चलती रहती हैं जिसमें 
बहकर हम क्षणिक सुखी या दुःखी होकर 
जीवन को ढालते हैं। ऐसी प्रवृत्तियोंवाले मन 
का परिमार्जन और संवर्धन कर अष्टांग योग, 
जीवन को व्यवस्थित लय प्रदान करता है। 
योग का प्रथम चरण है 'यम' | यम का 
अर्थ है रोकना, अर्थात्‌ हमारे द्वारा किये गये 
वे व्यवहार, जो परिवेश को दूषित करते हैं, 
उन्हें नियन्त्रित करना। प्रायः भौतिक साधनों 
की लाल्सा में मनुष्य हिंसा, असत्य-भाषण, 
चोरी, लालच तथा स्त्रियों के प्रति दुराचार 
जैसे कृत्य करवाती है। इन कृत्यों के कारण 
समाज का सुन्दर स्वरूप बाधित होता है। 
समाज के सुन्दर संगठन के लिए यम नामक 
प्रथम अंग का पालन अपेक्षित है। यम 
सार्वभौमिक महाव्रत है जो न केवल 


से जिस प्रकार ताला हठात्‌ खुल जाता है, 
उसी प्रकार कुण्डली के उद्बोधन से हठात्‌ 
मोक्षद्वार अनायास ही खुल जाता है। हठात्‌ 
मोक्षद्वार खुलने की विधि बताने के कारण 
इस योग को हठयोग कहा जाता है। 
हटठयोग के सन्दर्भ में भारतीय दर्शन एवं 
अध्यात्म में नाना भावों, नाना स्वरूप में 
विस्तृत व्याख्या हुई है, जिसमें मनुष्य जीवन 


सामाजिक समरूपता अपितु वैश्विक ग्राम की 
स्थापना के सुदृढ़ पञ्च स्तम्भ है। 

समाज से व्यक्तियों का समूह है और 
मनुष्य के व्यक्तित्व को परिष्कार 
शौचसन्तोषतप: स्वाध्यायेश्वरप्रणिधानानि 
नियमाः इन पञ्चनियमों से सम्भव है जो 
द्वितीय योगांग है। स्वच्छता, प्राप्त साधनों में 
प्रसन्‍नता, दृढ़ता, अर्जित ज्ञान का मनन तथा 
जीवनदायक तत्त्वों के प्रति कृतज्ञता का 
भाव- ऐसे आचरणों का यदि प्रत्येक के 
व्यक्तित्व में समावेश हो जाये तो जीवन 
सदैव ऊर्जस्वी प्रवाह से गतिमान रहेगा। 

हमारा शरीर हमारे जीवन का आधार है, 
अतः शरीर का स्वस्थ रहना अत्यन्त 
आवश्यक है। हम देखते हैं कि प्रत्येक यन्त्र 
एक निश्चित स्वरूप में होने पर ऊर्जा की 
उत्पत्ति करता है तथा वह ऊर्जा हमारे कार्यों 
का सम्पादन करती है। इसी विचार का ग्रहण 
करके शरीर की स्थिति के अलग-अलग 
स्वरूप निर्धारित किये गये, जिससे हमारा 
शरीर ऊर्जावान्‌ बने। शरीर की स्थिति को 
एक निश्चित मुद्रा में स्थिर करना आसन है 
तथा आसनों के प्रयोग से होनेवाले लाभ से 
कौन अपरिचित है। आसमनों का प्रयोग मनुष्य 
के जीवन में सन्तुलग लाता है- ततो 
दन्द्दानभिघातः। 

विविध शारीरिक क्रियाओं का संचालन 
श्वसन से होता है तथा श्वसन स्वतः 
चलनेवाली क्रिया है। प्रायः शरीर में विकृति 
होने पर या मन के व्याकुल होने पर या 
क्रोध, चोरी आदि करते समय श्रसन क्रिया 
असामान्य हो जाती है। योग का चौथा अंग 
“प्राणायाम” प्राणों के नियमन का निर्देश देता 
है। यह भी व्यवहारगम्य है कि प्राण देनेवाली 
अनियन्त्रित वायु तूफ़ान के रूप में जीवन को 
नष्ट भी कर देती है। वायु का नियन्त्रित 
स्वरूप ही जीवन को सुन्दर बनाता है। वायु 
का यही स्वभाव हम अपने श्वसन में प्रयुक्त 


का चरम लक्ष्य सभी स्वरूपों में समान रूप 
से अपने मूल अस्तित्व में विद्यमान है। इस 
विवेचना से यह तथ्य उभरकर सामने आता 
है कि हठयोग का संबंध मानव के ध्यान 
योग, शरीर साधना और प्राणायाम से है। इस 
योगविद्या का समष्टि स्वरूप हमें हठयोग में 
मिलता है। हठयोग विद्या पर घेरण्डसंहिता, 
शिवसंहिता, हठयोगप्रदीपिका, गोरक्षपद्धति- 


करके अनेक प्रकार के आवेशों को 
नियन्त्रित कर सकते हैं। 
प्रत्याहार का अर्थ है विषयों के पीछे न 
भागकर मन को एक जगह पर स्थिर करना। 
प्रायः देखा जाता है कि सफलता कुशाग्र 
बुद्धि से प्राप्त होती है तथा एकाग्र मन से ही 
बुद्धि कुशा के अगले भाग के समान तीक्र 
होती है। हम जैसे-जैसे श्रसन-क्रिया को 
नियन्त्रित करते हैं, वैसे-वैसे मन की जानने 
की योग्यता तीत्र हो जाती है और यही 
तीव्रता कर्मकुशलता के रूप में प्रकट होती 
है। जब मन धीरे-धीरे एकाग्र होने लगता है, 
उस अवस्था में उस एकाग्रता की दृढ़ता ही 
'धारणा' है तथा जो मन में विचार हैं उसी 
का ही अनन्य चिन्तन 'ध्यान' है तथा वह 
ध्यान मन में प्राप्त होनेवाले कषायों को धीरे- 
धीरे दूर करता है और जैसे-जैसे ध्यान दृढ़ 
होगा, वैसे-वैसे मनुष्य स्वयं में लीन होता 
जायेगा। जीवन में आनेवाले परिवर्तन उसको 
प्रभावित नहीं करेंगे और जीवन अपनी मन्द- 
मन्द धारा में आनन्द का अनुभव करते हुए 
सदा जीवन्त रहेगा। 
योग क्रियामात्र नहीं है, अपितु मानसिक 
दृढ़ता, आचरण की दृढ़ता, शरीर की दृढ़ता, 
प्राणों, चिन्तन की दूढ़ता के साथ स्वयं को 
जानने का साधन है। जीवन तृष्णा में भागते 
रहने का नाम नहीं, ईर्ष्या में जलने का नाम 
नहीं, हिंसा में मिटने का नाम नहीं अपितु 
संतोष, मैत्री और प्रेम से आत्मोन्‍्नति को 
प्राप्त करने का अवसर है। जीवन को 
जीवन्त बनाना ही योग का उद्देश्य है। मरण 
तो अवश्यम्भावी है, परन्तु हम जी क्यूँ रहे 
हैं यह जानना योग है; क्योंकि ये सभी अंग 
आत्मा को स्वयं में लीन ही नहीं करते, सभी 
कषायों से मन को निर्मल भी बनाते हैं। 
(लेखिका डॉ. सर्वपल्ली राधाकृष्णन राजस्थान आयुर्वेद 
युनिवर्सिटी, जोधपुर के डिपार्टमेंट ऑफ़ बेसिक प्रिंसिपल 
ऑफ़ आयुर्वेद में असिस्‍टेंट प्रोफेसर हैं।) 


जैसे महत्त्वपूर्ण ग्रन्थों की रचना हुई। आगे 
चलकर नाथ सम्प्रदाय के योगियों ने इस 
परम्परा को समृद्ध किया। 

हठयोग में चन्द्र और सूर्य नाड़ी को 
संतुलन द्वारा सुस्थिर आधार पर केन्द्रित 
किया जाता है। आसन, प्राणायाम, बन्ध, 
मुद्रा आदि के अभ्यास के द्वारा देह को 
बलिष्ठ और स्वस्थ किया जाता है तथा 
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के अनेक प्रकार के मल 
विद्यमान रहते हैं, जिनसे नाड़ीमण्डल 
दूषित हो जाता है। मलशोधन कर्मों 
के द्वारा शरीर को सर्वथा मलरहित 
बनाने का प्रयास किया जाता है। 
इससे नाड़ी-संस्थान शुद्ध होकर 
श्वास-प्रश्नास क्रिया को आबाध गति 
प्रदान करता है। इस क्रिया को 
प्राणायाम कहते हैं। 


प्राणशक्ति को वशीभूत कर परिशुद्ध बनाना 
हठयोग का उद्देश्य है। इसकी प्रतिष्ठा 
अन्नममय और प्राणमय कोश की 
आधारशिला पर होती है। वंशानुक्रम और 
पर्यावरण द्वारा हमारा शरीर और प्राणशक्ति 
नियंत्रित होती है। दैनिक जीवन में प्राणशक्ति 
को खपत होती है और शरीर के अंग- 
प्रत्यगों की क्रियाशीलता से ऊर्जा का उत्थान 
होता है। मानव की देह भूख, प्यास, गर्मी, 
सर्दी, जरा, व्याधि का दास बनी रहती है। 
हठयोग अपनी साधना-पद्धति द्वारा देह में 
प्राणशक्ति का अक्षय स्रोत को उन्मुक्त प्रवाह 
में परिणत कर देता है, प्राण देह पर विजय 
प्राप्त करना हठयोग का लक्ष्य है। 

अन्नमय और प्राणमय कोश से बने इस 
स्थूल शरीर को बलशाली, सुन्दर और 
दीर्घजीवी बनाने के लिए दो उपाय- आसन 
और प्राणायाम प्रयुक्त किए जाते हैं। आसनों 
के माध्यम से शरीर को स्थिर एवं अचल 
बनाया जाता है। इस क्रिया के सन्दर्भ में 
हठयोगप्रदीपिका में कहा भी गया है- 
हठस्य प्रथमाडगत्वादासन पूर्वमुच्चते। 
कुयत्तिदासन स्थेर्यमारोग्यं चाडूगलाघवभू॥ 

-हटयोगप्रदीपिका, प्रथम उपदेश, 47 

आसन को हठयोग का प्रथम अंग माना 
गया है और शरीर में स्थिरता, आरोग्य और 
स्फूर्ति लाने के लिए आसनों का अभ्यास 
करना चाहिए। शरीर के स्थिर हो जाने के 
पश्चात्‌ हठयोग में शारीरिक शुद्धि की ओर 
ध्यान अग्रसर किया जाता है। शरीर में 
अनेक प्रकार के मल विद्यमान रहते हैं, 
जिनसे नाड़ीमण्डल दूषित हो जाता है। 
मलशोधन कर्मों के द्वारा शरीर को सर्वथा 
मलरहित बनाने का प्रयास किया जाता है। 
इससे नाड़ी-संस्थान शुद्ध होकर श्वास- 


रा 


प्रश्वास क्रिया को आबाध गति प्रदान करता 


है। इस क्रिया को प्राणायाम कहते हैं। 
प्राणायाम द्वारा प्राणवायु को संयत किया 
जाता है। शरीर में भरे हुए स्थल रूप से 
दिखाई देनेवाले विजातीय द्रव्य ही मल 
कहलाते हैं, जिन्हें शरीर से निष्कासित करने 
के लिए हठयोग में षट्कर्म का विधान रचा 
गया- 
भेद: एलेष्माधिकः पूर्व घट्‌कर्माणि समाचरेत्‌। 
अन्यस्तु नाचरेत्तानि दोषाणां समभावतः॥ 
-वही, द्वितीय उपदेश, 27 
स्थूलता, कफ-निवारणार्थ धौती, वस्ति, 
नेति, त्राटक, नौलि एवं कपालभाति- इन 
छः शोधन क्रियाओं का हठयोग में उल्लेख 
हुआ है- 
धौतिर्बस्तिस्तया नेतिस्त्राटक नौलिंग तथा। 
कपालभातिश्चैतानि षट्कर्माणि प्रचक्षते॥ 
-वही, द्वितीय उपदेश, 22 
इन्हीं के साथ भस्त्रका, गजकरणी, 
बाधी, शंख-प्रक्षाऊम आदि कर्मों का विधान 
हठयोग में सम्मत है। इन क्रियाओं के बाद 


प्राणशक्ति प्रबल हो अत्यन्त वेगवती हो 
जाती है, जिनमें साधक अनेकविध अद्भुत 
कार्यों को सम्पन्न करने का सामर्थ्य संजो 
लेता है। उत्तम स्वास्थ्य, उद्याम यौवन और 
असाधारण रूप से सुदीर्घ आयु प्राप्त कर 
लेता है। प्राणायाम से कायासिद्धि के 
अलावा एक महत्त्वपूर्ण बदलाव शरीर में 
होता है। शक्ति का आदिस्रोत कुण्डलिनी 
जागृत्‌ हो जाती है, जिससे साधक को 
अकूत शक्ति, अल्भ्य सिद्धियाँ, ऐश्वर्य 
उपलब्ध हो जाते हैं। आध्यात्मिक जागरण 
अथवा तांत्रिक-साधना के जिज्ञासु साधक 
अथवा योगरूढ़ जन इनके माध्यम से 
प्राणायाम साधने हेतु योगक्रिया को 
अपनाते हैं। 

इन यौगिक क्रियाओं द्वारा कुण्डलिनी 
के रूप में मानव शरीर के अधोभाग स्थित 
जीवात्मा का जागरण सम्भव होता है- 
ब्रह्मग्रन्थेर्भवेद्‌ भेदादानन्द शून्यसम्भव:। 
विचित्र: क्रतको देहेडनाहतः श्रयते ध्वनि:॥ 
दिव्य देहश्चव तेजस्वी दिव्यगन्धस्त्वरोगवान्‌। 
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सम्पूर्णहदय: शून्य आरम्भ योगवान भवेतू॥ 
-वही, चतुर्थ उपदेश, 70-77 
योगाभ्यासी साधक को आरम्भावस्था में 
ब्रह्मग्रन्थि के भेदन से अपूर्व आनन्द उत्पन्न 
होता है; क्‍योंकि इड़ा एवं पिंगला- दोनों 
नाड़ियाँ हमारे रंध्रों से जुड़ी हुई हैं। इनके 
माध्यम से श्वास क्रिया होती है। प्राणायाम 
योग साधना से कुण्डलिनी ऊर्ध्वमुखी होकर 
इड़ा पिंगला के मध्य में मेरुदण्ड कोष में 
विद्यमान सुषुम्ना नाड़ी के रास्ते सहस्नार की 
ओर परम तत्त्व से मिलने प्रस्थान कर देती 
है ताकि जीव एवं ब्रह्म के योग द्वारा उनमें 
एकात्म हो सके। 
सर्वचिन्तां परित्यज्य सावधानेन चेतसा। 
नाद एवानुसन्धेयों योग सम्राज्यमिच्छता॥ 
-वही, चतुर्थ उपदेश, 93 
योगसाम्राज्य के इच्छुक योगियों के 
चित्त की एकाग्रता पर विशेष बल दिया 
जाता है; क्योंकि मानव शरीर में 72 हजार 
नाड़ियों का एक नाड़ी मण्डल है, जिसका 
संबंध मन एवं प्राण की क्रियाओं से होता 
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है। इसमें सुषुम्ना का विशेष महत्त्व है जो 
आज्ञाचक्र से निकलकर ग्रीवा, वक्षस्थल, 
कटिप्रदेश होती हुई जननेन्द्रिय तक पहुँचती 
है। शरीर का समस्त स्रायविक जाल इसी 
सुषुग्ना से जुड़ा रहता है। यह नाड़ी शरीर के 
विभिन्‍न अवयवों के मध्य अत्यन्त जटिल 
एवं त्वरितमय सृक्ष्य माध्यम है। 

सुषुम्ना नाड़ी मेरुदण्ड में मस्तिष्क से 
लेकर जननेन्द्रिय तक फैली हुई है। तीन 
परतों में उपर की परत वज्र (वज़िनी) मध्य 
की चित्रा (चित्रिणी) और सबसे भीतर की 
ब्रह्मनाड़ी कही जाती है। ब्रह्मनाड़ी अत्यंत 
बारीक तन्तु की भाँति होती है जो विभिन्‍न 
चक्रों को पुष्पनालिका की भाँति जोड़ती है। 
सुषुम्ना में छः चक्र होते हैं। वे चित्रा नामक 
परत में होते हैं। इन चक्र-स्थानों पर नाड़ियों 
के पुष्पाकार गुच्छ होते हैं। ये स्थान 
स्रावयुक्त संवेदनशील ग्रन्थियों के रूप में 
होते हैं। ये शक्ति एवं चेतना के महत्त्वपूर्ण 
केन्द्र माने गए है। प्रथम तीन स्तर पार करने 
पर रूपात्मक सत्ता का निरोध हो जाता है। 


भारत की महान्‌ यौगिक 
परम्परा में हठयोग का महत्त्व 
स्वयंसिद्ध है। जीवन के चरम 
लक्ष्य की प्राप्ति हेतु भारतीय 

आध्यात्मिक अवधारणा ने 
अनेक साधन सुलभ कराये। 
परन्तु शरीरविज्ञान से संबंधित 

यौगिक क्रियाओं से सुन्दर 
इहलोक के साथ परलोक का 

समागम भी लभ्य है। 


नाद में वाचक या शब्दात्मक सत्ता रहती है, 
किन्तु महानाद में यह वाच्य-वाचक भेद 
समाप्त हो जाता है। शक्ति के स्तर पर 
अनन्त आनन्द का अनुभव होता है। 
व्यापिनी का स्तर दिव्यत्व की विशिष्ट 
प्रक्रियाओं द्वारा जैसे ही बेधित किया जाता 
है, वैसे ही निर्वाण की प्रक्रिया प्रारम्भ हो 
जाती है। हठयोग की इस महत्त्वपूर्ण यौगिक 
हा का आधुनिक शरीरविज्ञान भी पक्षधर 
। 
भारत की महान्‌ यौगिक परम्परा में 
हठयोग का महत्त्व स्वयंसिद्ध है। जीवन के 
चरम लक्ष्य की प्राप्ति हेतु भारतीय 
आध्यात्मिक अवधारणा ने अनेक साधन 
सुलभ कराये। परन्तु शरीरविज्ञान से 
संबंधित यौगिक क्रियाओं से सुन्दर इहलोक 
के साथ परलोक का समागम भी लभ्य है। 
इन यौगिक परम्परा में हठयोग का स्वरूप 
(रामबाण) अचूक औषधि के समान है। 
धैर्य, शक्ति, ऊर्जा एवं लोच से युक्त उच्च 
स्वास्थ्य की उपलब्धि, मानसिक, 
उदात्तीकरण, स्थिरीकरण तथा कुण्डलिनी- 
जागरण हठयोग की महान्‌ उपलब्धियाँ हैं। 
जब साधना अपनी परिपक्त अवस्था 
को प्राप्त होती है, तब अणिमा, गरिमा, 
महिमा, लघिमा, ईशित्व वशित्व एवं प्राप्ति 
नामक अधष्टसिद्धियों की प्राप्ति होती है; 
क्योंकि सच्चा साधक इसमें खोकर परम 
तत्त्व को प्राप्त करता है। यहाँ अध्यात्म 
जगत्‌ एवं जीवन का चरम लक्ष्य सहज ही 
प्राप्त हो जाता है। यही हठयोग का चरम 
लक्ष्य है। 
(लेखक प्राकृत एवं जैनागण विभाग, जैन 
विश्वभारती संस्थान (मान्य विश्वविद्यालय), 
लाडनूं (राज.) में कनिष्ठ शोध अध्येता हैं) 
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योगगुरु, जिन्होंने दिलाई 
योग को वैश्विक पहचान 


गा ; | आन पक्के, पर न अब ॥२४ पा 000! 
(भी १0 0११ 


भारत में योग की परम्परा सनातन काल से चली आ रही है। सनातन धर्म में भगवान्‌ शिव को प्रथम योगी माना गया 
है। ब्रह्मा के मानसपुत्रों ने इसे भारतवर्ष में प्रचारित-प्रसारित किया। सनातन धर्म में इसे केवल शारीरिक व्यायाम 
नहीं, अपितु परमात्मा से साक्षात्कार की प्रक्रिया माना गया। इसे षड़दर्शनों में एक माना गया है। भगवद्गीता में भगवान्‌ 
श्रीकृष्ण ने अर्जुन से कहा है कि मैंने इस अविनाशी योग को सूर्य से कहा था, सूर्य ने अपने पुत्र वैवस्वत मनु से कहा 
और मनु ने अपने पुत्र राजा इक्ष्वाकु से कहा। इस प्रकार परम्परा से प्राप्त इस योग को राजर्षियों ने जाना; किन्तु 
उसके बाद वह योग बहुत काल से इस पृथिवीलोक से लुप्तप्राय हो गया। आज से लगभग 3300 वर्ष पूर्व महर्षि पतंजलि 
ने योगसूत्र ग्रंथ लिखकर योगविद्या को सुव्यवस्थित रूप दिया। गुरु-शिष्य परम्परा से यह ज्ञान एक पीढ़ी से दूसरी 
पीढ़ी तक हस्तांतरित होता गया। बौद्ध गुरुओं के द्वारा यह भारत से बाहर प्रचारित हुआ। योग पर हजारों ग्रंथ लिखे गए 
हैं। महर्षि पतंजलि के बाद बहुत-से ऋषियों और योगगुरुओं ने अच्छी तरह से किए गए अभ्यासों और साहित्य के 
माध्यम से इस विषय को संरक्षित करने और इसका विकास करने में महान्‌ योगदान दिया। महर्षि पतंजलि से लेकर 
आज तक प्रमुख योगगुरुओं की शिक्षाओं के माध्यम से योग संसारभर में फैला है। यहाँ हम विगत चार शताद्दियों में 
हुए प्रमुख योगचार्यों और योगगुरुओं की संक्षिप्त जानकारी दे रहे हैं। 
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> चरण लाहिड़ी (लाहिड़ी महाशय) (828-895) 


हि 


उन्‍नीसवीं शताब्दी के उच्च कोटि के साधक श्यामाचरण लाहिड़ी का जन्म बंगाल के नदिया जिले 
की प्राचीन राजधानी कृष्णनगर के निकट धरणी नामक ग्राम के एक संभ्रांत ब्राह्मण कुल में हुआ 
था। तीन-चार वर्ष की आयु में ही वे प्रायः बालू में केवल सिर बाहर और अन्य सारा शरीर बालू 
के अंदर रखते हुए एक विशिष्ट योगासन में बैठे दिखाई देते थे। इनका पठन-पाठन काशी में हुआ। 
बालक लाहिड़ी ने काशी की पाठशालाओं में हिंदी और उर्दू की पढ़ाई की। उन्होंने जयनारायण 
घोषाल के विद्यालय में संस्कृत, बंगाली, फ्रेंच तथा अंग्रेजी की शिक्षा प्राप्त की और वेदों का गम्भीर 
अध्ययन किया। उनका शरीर सुडौल, स्वस्थ तथा बलिष्ठ था। तैराकी तथा शारीरिक पटुता के अनेक 
कार्यों में वह निष्णात थे। 

सन्‌ 4854 में तेईस वर्ष की आयु में लाहिड़ी महाशय दानापुर में ब्रिटिश सरकार के मिलिटरी 
इंजिनियरिंग विभाग में लेखापाल के पद पर नियुक्त हुए। अपने सेवाकाल में अनेक बार उनकी 
पदोन्नति हुई। कुछ समय के लिए सरकारी काम से अल्मोड़ा जिले के रानीखेत नामक स्थान पर 
भेज दिए गए। हिमालय की इस उपत्यका में गुरुप्राप्ति और दीक्षा हुई | इनके अनेक शिष्यों में युक्तेश्वर 
गिरि (855-4936 ), केशवानन्द और प्रणवानन्द ने उनके संबंध में प्रकाश डाला है। दीक्षा के 
बाद भी इन्होंने कई वर्षों तक नौकरी की और इसी समय से गुरु की आज्ञानुसार लोगों को दीक्षा देने लगे थे। 

सन्‌ 4880 में पेंशन लेकर आप काशी आ गये। इनकी गीता की आध्यात्मिक व्याख्या आज भी शीर्ष स्थान पर है। इन्होंने वेदांत, सांख्य, 
वैशेषिक, योगदर्शन और अनेक संहिताओं की व्याख्या भी प्रकाशित की। इनकी प्रणाली की सबसे बड़ी विशेषता यह थी कि गृहस्थ मनुष्य भी 
योगाभ्यास द्वारा चिरशांति प्राप्त कर योग के उच्चतम शिखर पर आरूढ़ हो सकता है। इन्होंने अपने सहज आडंबररहित गार्हस्थ्य जीवन से यह 
प्रमाणित कर दिया था। धर्म के संबंध में बहुत कट्टरता के पक्षपाती न होने पर भी ये प्राचीन रीति-नीति और मर्यादा का पूर्णतया पालन करते 
थे। शास्त्रों में इनका अटूट विश्वास था। 

जब ये रानीखेत में थे तब अवकाश के समय शून्य विजन में पर्यटन पर प्राकृतिक सौंदर्यनिरीक्षण करते। इसी भ्रमण में दूर से अपना नाम 
सुनकर द्रोणगिरि नामक पर्वत पर चढ़ते-चढ़ते एक ऐसे स्थान पर पहुँचे जहाँ थोड़ी-सी खुली जगह में अनेक गुफाएँ थीं। इसी एक गुफा के 
करार पर एक तेजस्वी युवक खड़े दीख पड़े। उन्होंने हिंदी में गुफा में विश्राम करने का संकेत किया। इसके बाद पूर्वजन्मों का वृत्तांत बताते 
हुए शक्तिपात किया। बाबा जी से दीक्षा का जो प्रकार प्राप्त हुआ, उसे क्रियायोग कहा गया है। क्रियायोग की विधि केवल दीक्षित साधकों को 
ही बताई जाती है। यह विधि पूर्णतया शास्त्रोक्त है और गीता उसकी कुंजी है। गीता में कर्म, ज्ञान, सांख्य इत्यादि सभी योग हैं और वह भी 
इतने सहज रूप में जिसमें जाति और धर्म के बंधन बाधक नहीं होते। लाहिड़ी महाशय हिंदू, मुसलमान, ईसाई- सभी को बिना भेदभाव के 
दीक्षा देते थे। वह अन्य धर्मावलंबियों से यही कहते थे कि आप अपनी धार्मिक मान्यताओं का आदर और अभ्यास करते हुए क्रियायोग द्वारा 
मुक्ति प्राप्त कर सकते हैं। पात्रानुसार भक्ति, ज्ञान, कर्म और राजयोग के आधार पर व्यक्तित्व और प्रवृत्तियों के अनुसार साधना करने की प्रेरणा 
देते। उनके मत से शास्त्रों पर शंका अथवा विवाद न कर उनका तथ्य आत्मसात्‌ करना चाहिए। अपनी समस्याओं के हल करने का आत्मचिन्तन 
से बढ़कर कोई मार्ग नहीं। 


स्वामी विशुद्धानन्द परमहंस (853-937) 


स्वामी विशुद्धानन्द परमहंस योगशास्त्र में महान्‌ पारंगत, सिद्ध महापुरुष थे। उन्होंने योग को विज्ञान 
कहा और बताया कि इसके सूर्यविज्ञान, चन्द्रविज्ञान, नक्षत्र विज्ञान, स्वरविज्ञान, वायुविज्ञान, 
देवविज्ञान आदि कई भेद हैं। सूर्यविज्ञान के क्षेत्र में इनकी उपलब्धि इतनी असाधारण थी कि वह 
सूर्य की किरणों को एक साधारण लेंस द्वारा रूमाल, रूई आदि पर संकेन्द्रित कर मनोवांछित धातुओं, 
मणियों तथा अन्य पदार्थों का सृजन करने में समर्थ थे। यह सब उन्होंने तिब्बत-स्थित दिव्य आश्रम 
ज्ञानगंज में 2 वर्षों के अध्ययन के उपरान्त सीखा। स्वामी जी ने अंग्रेजों से प्रताड़ित निराश भारत 
के मन में आशा व उत्साह का एक नया दीप जलाया जिससे भारत पुनः अपने ज्ञान, विज्ञान, योग 
एवं तप साधनाओं के द्वारा पूरे विश्व में जगढुरु के रूप में अपनी प्रतिष्ठा प्राप्त कर सके। इसी प्रेरणा 
से लाखों लोग योग व तप के महान्‌ पथ पर चलने के लिए संकल्पित हुए। योग व तन्त्र के परम 
विद्वान्‌ महामहोपाध्याय आचार्य गोपीनाथ कविराज इन्हीं के शिष्य थे। परमहंस योगानन्द ने अपनी 
पुस्तक 'ऑटेबायोग्राफी ऑफ योगी' में इन्हें गंध बाबा' के नाम से सम्बोधित किया है। प्रसिद्ध 
अंग्रेज पत्रकार पॉल ब्रंटन ने अपनी पुस्तक “गुप्त भारत की खोज' में इनकी शक्तियों का विस्तार से वर्णन किया है। स्वामी विशुद्धानन्द शून्य 
से अंगूर, मिठाइयाँ उत्पन्न कर लेते थे। यहाँ की सामग्री को तिब्बत भेज देते थे, मुझझाए फूलों को हरा-भरा कर देते थे। बचपन से ही इनको 
साधुओं के दर्शन व सत्संग व एकान्त-सेवन में विशेष रुचि थी। जब भी अवसर मिलता, ये गाँव के पास श्मशान में एक वटवृक्ष के नीचे 
बैठकर ध्यान करते थे। इनकी आसाधारण बाल्य प्रवृत्तियों से लोगों ने अनुमान लगा लिया था कि यह बालक अवश्य ही आगे चलकर कोई 
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हि महापुरुष बनेगा। इन्होंने नवद्वीप के तत्कालीन विख्यात विद्वान्‌ पं. विद्यारत्न से थोड़े ही समय में संस्कृत व शास्त्रों का उचित ज्ञान प्राप्त 
कर लिया था। बाद में कुछ योगियों द्वारा वे तिब्बत ले जाए गए जहाँ उन्होंने अनेक वर्ष रहकर योग और सूर्यविज्ञान का कठोर प्रशिक्षण प्राप्त 
किया। दण्डी और संन्यासी जीवन के आठ वर्षों में इन्होंने सम्पूर्ण भारतवर्ष का पर्यटन किया और अपनी साधना को और भी परिपृष्ट किया। 
स्वामीजी हठयोग के अंतर्गत अत्यन्त कठिन “नाभि धौति' क्रिया में पारंगत थे। इस क्रिया के द्वारा शरीर शून्यमय हो जाता है। इससे शरीर को 
संकुचित तथा प्रसारित करने की क्षमता आ जाती है। एक रोमकृप में से होकर किसी बड़े पदार्थ को भी शरीर के भीतर फँसाया जा सकता है 
अथवा बाहर निकाला जा सकता है। इस प्रक्रिया द्वारा स्वामी जी ने अपनी देह में प्रायः 400 स्फटिक गोलक तथा मस्तिष्क में बाणलिंग, 
शालिग्राम यथास्थान सजाकर रखे थे। प्रयोजन पड़ने पर पूजा आदि के लिए वे उनको बाहर निकाल लेते तथा क्रियादि के उपरान्त फिर भीतर 
घुसा देते। बड़े-बड़े स्फटिक गोलक रोमछिढ्रों में से देह के भीतर प्रविष्ट करते हुए उन्हें अनेक शिष्यों-भक्तों ने स्वयं देखा था। शरीर के एक 
भाग में प्रविष्ट कराके वे उसी वस्तु को भीतर-ही-भीतर देह के दूसरे भाग में ले जाते थे। कभी-कभी संकोच-प्रसार करते समय एक-दो स्फटिक 
अपने आप देह से बाहर छिटक जाते थे। जिसके कारण उग्र तथा विशुद्ध पद्म-गंध वातावरण में फैल जाती थी। क्रिया-पूजा के समय बाबा 
की देह के भीतर भयानक ताप तथा विद्युत्‌ शक्ति जाग्रतू हो उठती। उस समय देह को ठण्ढा रखने के लिए वह दो सर्पों को अपनी देह पर 
लपेट लेते थे। इस प्रकार ज्ञानगंज में स्वामी जी ने मंत्र, तपस्या तथा समाधि द्वारा अनेक सिद्धियाँ प्राप्त की थीं जिसका प्रयोग वह लोकहित में 
किया रते थे। आग्रह तथा प्रार्थना से वे जनसामान्य के क्लेश व रोग दूर कर दिया करते थे। 


स्वामी विवेकानन्द (863-902) 


पाश्चात्य जगत्‌ को भारतीय योग, अध्यात्म और वेदांतदर्शन से अभिभूत करनेवाले विश्ववंद्य स्वामी 
विवेकानन्द का जन्म 42 जनवरी, 4863 को कलकत्ता में हुआ था। उनका मूल नाम नरेन्द्रनाथ 
दत्त था। संगीत, साहित्य और दर्शन में उनकी विशेष रुचि थी। तैराकी, घुड़सवारी, क्रिकेट और 
कुश्ती उनका शौक था। भारतीय और पाश्चात्य- दोनों शैलियों में वह नियमित व्यायाम किया करते 
थे। उन्होंने दर्शनशास्त्र में स्नातक की शिक्षा प्राप्त की थी। विद्यार्थी-जीवन में वह दक्षिणेश्वर काली 
मन्दिर के पुजारी स्वामी रामकृष्ण परमहंस के सम्पर्क में आये और उनके शिष्य बन गये। परमहंस 
के निधन के पश्चात्‌ उन्होंने संन्यास ले लिया और “स्वामी विविदिशानन्द' कहलाये। उन्होंने 
आसेतुहिमाचल सम्पूर्ण भारतवर्ष की यात्रा की। खेतड़ी के महाराज अजीत सिंह बहादुर के अनुरोध 
पर उन्होंने स्वामी विवेकानन्द' नाम धारण किया। 892 में उन्होंने कन्याकुमारी में महासागर के 
मध्य तीन दिनों तक तपश्चर्या की। वहीं उन्हें शिकागो में आयोजित होनेवाले विश्व धर्म संसद के 
विषय में जानकारी मिली और वहाँ जाने का निश्चय किया। सितम्बर, 893 में 48 दिनों तक 
आयोजित इस सम्मेलन में वह दिग्विजयी हुए। भगवा वस्त्रधारी, सुडौल शरीरवाले स्वामजी की 
पश्चिमी मीडिया ने खूब सराहना की और उन्हें 'साइक्लोनिक हिंदू" कहा। विवेकानन्द ने अनेक 
देशों की यात्राएँ कीं जहाँ उन्हें प्रचुर सम्मान और प्रतिष्ठा मिली। 897 में उन्होंने रामकृष्ण मिशन की स्थापना की। 4899 में उन्होंने पुनः 
पश्चिमी जगत्‌ की यात्रा की तथा भारतीय आध्यात्मिकता का संदेश फैलाया। 

विवेकानन्द हिंदू-धर्म के एक प्रसिद्ध वक्ता होने के साथ एक प्रसिद्ध योगी भी थे। उन्होंने पातंजल योगदर्शन पर विख्यात टीका लिखी। 
विदेशों में उन्होंने भारतीय योगदर्शन पर अनेक व्याख्यान दिए, जिसे पाश्चात्य श्रोताओं ने काफी सराहा। विवेकानन्द पर वेदांतदर्शन, बुद्ध के 
आष्टांगिक मार्ग और गीता के कर्मवाद का गहरा प्रभाव था। परन्तु वेदांत, बौद्ध और गीता के दर्शन को मिलाकर उन्होंने अपना दर्शन गढ़ा, 
ऐसा नहीं कहा जा सकता। उनके दर्शन का मूल वेदांत और योग ही रहा। योग की अन्तिम अवस्था राजयोग पर विवेकानन्द के मौलिक विचार 
थे और इस पर उन्होंने ग्रंथ की भी रचना की। विवेकानन्द के अनुसार प्रत्येक जीव अव्यक्त ब्रह्म है। बाह्य एवं अंतःप्रकति को वशीभूत करके 
अपने इस ब्रह्मभाव को व्यक्त करना ही जीवन का चरम लक्ष्य है। कर्म, उपासना, मनःसंयम अथवा ज्ञान, इनमें से एक, एक से अधिक या 
सभी उपायों का सहारा लेकर अपने ब्रह्मभाव को व्यक्त करो और मुक्त हो जाओ। बस, यही धर्म का सर्वस्व है। मत, अनुष्ठान-पद्धतियाँ, 
शास्त्र, मन्दिर अथवा अन्य बाह्य क्रियाकलाप तो उसके गौण अंग-प्रत्यंगमात्र हैं। मात्र 39 वर्ष की उम्र में 4 जुलाई 4902 को विवेकानन्द 
ने मुक्ति प्राप्त की। 
श्रीअरविन्द (872-950) 
महान्‌ क्रान्तिकारी और कालान्तर में महान्‌ योगी श्रीअरविन्द का जन्म कलकत्ता में 45 अगस्त, 872 को हुआ था। उनके पिता कृष्णधन 
घोष पश्चिमी सभ्यता के रंग में रँगे हुए थे। इसलिए उन्होंने अरविन्द को दो बड़े भाइयों के साथ दार्जिलिंग के एक अंग्रेजी स्कूल में पढ़ने के 
लिए भेज दिया। बाद में उन्हें पढ़ने के लिए इंग्लैण्ड भेज दिया गया। वहाँ केवल 48 वर्ष की अवस्था में आई.सी.एस. की परीक्षा उत्तीर्ण कर 
ली और अनेक यूरोपीय भाषाओं में निपुणता प्राप्त कर ली। अंग्रेजों की नौकरी न करने के उनके निर्णय से बड़ौदा नरेश बहुत प्रभावित थे। 
उन्होंने अरविन्द को अपना निजी सचिव नियुक्त कर लिया। अतः अरविन्द भारत लौट आये। अरविन्द ने कुछ समय तक तो यह कार्य किया, 
किन्तु फिर अपनी स्वतंत्र विचारधारा के कारण नौकरी छोड़ दी। वह बड़ौदा कॉलेज में पहले प्रोफेसर बने और फिर बाद में वाइस प्रिंसिपल 
भी बने। सन्‌ 4905 में बंगाल-विभाजन से आहत होकर अरविन्द ने विभिन्‍न समाचार-पत्रों में अंग्रेजों के विरुद्ध अनेक प्रभावशाली लेख 
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| - । उनके लेखों से जनजागृति आयी। ब्रिटिश सरकार उनके इस क्रियाकलापों से चिंतित हो 
गई और अलीपुर बम काण्ड के अंतर्गत 02 मई, 908 को उन्हें गिरफ्तार कर लिया। उन्हें एक 
वर्ष तक अलीपुर जेल में कैद रखा गया। जेल में ही उन्हें हिंदुत्व एवं हिन्दू-राष्ट्र विषयक अद्भुत 
आध्यात्मिक अनुभूति हुई। घोष के पक्ष में प्रसिद्ध बैरिस्टर चितरंजन दास ने मुकदमे की पैरवी की 
थी। उन्होंने अपने प्रबल तर्कों के आधार पर अरविन्द को सारे अभियोगों से मुक्त घोषित करा 
दिया। जेल से छूटने पर उत्तरपाड़ा में अरविन्द का एक प्रभावशाली व्याख्यान हुआ। दो वर्ष के 
बाद अरविन्द दक्षिण-पूर्वी भारत में फ्रांसीसी उपनिवेश पाण्डिचेरी चले गए जहाँ उन्होंने 
आध्यात्मिक विकास के अन्तरराष्ट्रीय सांस्कृतिक केन्द्र के रूप में एक आश्रम की स्थापना की, 
जिसकी ओर विश्वभर के छात्र आकर्षित हुए। 

पाण्डिचेरी आने पर अरविन्द प्रथम दिन से ही योगाभ्यास में अधिकाधिक तह्लीन होते गए. और 
राजनीति से पूर्णरूपेण संबंध-विच्छेद कर लिया। अपने एकान्तवाद में भी श्रीअरविन्द जगत्‌ तथा 
भारत में घटनेवाली सभी घटनाओं का बड़ी सूक्ष्मता से निरीक्षण करते रहे और जब कभी 
आवश्यकता हुई सक्रिय हस्तक्षेप भी किया, परंतु केवल आध्यात्मिक बल और मौन आध्यात्मिक 
क्रिया के द्वारा ही। श्रीअरविन्द ने समग्र योग-पद्धति का न केवल विकास किया, बल्कि उसे पूर्णता भी प्रदान की। उनके अनुसार इन तरीकों 
से लोग उच्चतर चेतन अवस्था को प्राप्त कर पायेंगे। श्रीअरविन्द ने चार योगों की चर्चा की है- ज्ञानयोग, भक्तियोग, कर्मयोग और राजयोग। 
श्रीअरविन्द ने इन योगसिद्धि में तीन विधियों की पहचान की है। पहली विधि में जीवन के समस्त तत्त्वों को दैवतत्त्व के समक्ष समर्पण किया 
जायेगा; दूसरी विधि में चेतना का महान्‌ बौद्धिक परिमण्डल की ओर प्रचलन होगा जिसमें महान्‌ बौद्धिक परिमण्डल की शक्ति तथा उसका 
प्रकाश चेतना स्वयं में ग्रहण कर लेगी तथा तीसरी विधि में शक्तियुक्त तथा प्रकाशयुक्त चेतना पुनः धरती की ओर लौटेगी। श्रीअरविन्द का दृढ़ 
विश्वास था कि संसार के दुःख का निवारण केवल आत्मा के विकास से ही हो सकता है जिसकी प्राप्ति केवल योग द्वारा ही संभव है। वह 
मानते थे कि योग से ही नयी चेतना आ सकती है। श्रीअरविन्द ने योग-साधना पर मौलिक ग्रन्थ लिखे। उनकी योग-साधना पद्धति के अनुयायी 
सब देशों में पाए जाते हैं। श्रीअरविन्द ने 4940 में ही भारत की स्वतन्त्रता के बारे में अपना दृष्टिकोण स्पष्ट दिया था- “चार वर्ष बाद युद्धों, 
जगद्व्यापी महापरिवर्तनों एवं क्रान्तियों का एक लम्बा काल आरम्भ होगा जिसके पश्चात्‌ भारत अपनी स्वतन्त्रता प्राप्त कर लेगा। स्वाधीनता 
शीघ्र ही आ रही है और कोई चीज उसे रोक नहीं सकती।' श्रीअरविन्द के 75वें जन्मदिवस 45 अगस्त, 947 को भारत को स्वाधीनता 
प्राप्त हुई। उस दिन उन्होंने भारत के पुनः अखण्ड होने की भविष्यवाणी की थी। 05 दिसम्बर, 4950 को श्रीअरविन्द ने महासमाधि ले ली। 
पूरे 444 घंटे तक उनके शरीर में किसी प्रकार का विकार नहीं आया था। 


स्वामी कुवलयानन्द (883-8 अप्रेल 966) 


गुजरात में जन्मे कुवलयानन्द (जगन्नाथ गणेश गुने) को मुख्य रूप से योग के वैज्ञानिक आधारों 
के मार्गदर्शक शोध के लिए जाना जाता है। बम्बई और बड़ौदा से पढ़ाई के बाद वह स्वाधीनता 
आंदोलन का हिस्सा हो गए थे। कुवलयानन्द श्रीअरविन्द से प्रभावित थे और बाद में टिव्ठक के 
होमरूल आन्दोलन में शामिल हो गये थे। इसी दौरान भारतीय संस्कृति का पठन-पाठन करते हुए 
4907 में उनका परिचय बड़ौदा के जुम्मम दादा व्यायामशाला से हुआ। यहाँ मानिकराव दादा ने 
उन्हें तीन साल शरीर के भारतीय शास्त्र से उनका शुरूआती परिचय करवाया। लेकिन उनके 
जीवन में योग के विधिवत्‌ प्रवेश की शुरूआत हुई 4949 में जब बड़ौदा में पहली बार उनकी 
मुलाकात बंगाली योगी परमहंस माधवदास से हुई और यहाँ से कुवलयानन्द के जीवन की दिशा 
बदल गयी। 

स्वामी कुबलयानन्द योग को आधुनिक वैज्ञानिक कसौटी पर कसकर इसका प्रसार करना 
चाहते थे ताकि योग के चिकित्सकीय पहलू को लोगों के सामने लाया जा सके। इसके लिए उन्होंने 
4924 में दुनिया का पहला योग शोध-संस्थान 'कैवल्यधाम' स्थापित किया। बम्बई-पूना के मध्य 
स्थित लोनावाला में स्थापित कैवल्यधाम ने एक शोध-पत्रिका “योग मीमांसा' का प्रकाशन भी 
शुरू किया जो पूरी तरह से योग के चिकित्सकीय पहलू को समर्पित है। स्वामी कुवलयानन्द ने 
जिस योग क्रांति के बीज बोए थे, वे समय के साथ पल्लवित होते रहे और आज पूरब में चीन से लेकर पश्चिम में कनाडा तक कैवल्यधाम 
योग पर एक प्रामाणिक संस्था के रूप में कार्यरत है। 


स्वामी शिवानन्द सरस्वती (887-963) 


महायोगी स्वामी शिवानन्द सरस्वती वेदान्त के महान्‌ आचार्य और सनातन धर्म के विख्यात प्रवक्ता थे। उनका जन्म तमिलनाडु में अप्यायार 
दीक्षित वंश में हुआ था। उन्होंने बचपन से ही वेदान्त का गहन अध्ययन और अभ्यास किया। इसके बाद उन्होंने चिकित्साविज्ञान का अध्ययन 
किया। तत्पश्चात्‌ उन्होंने मलेशिया में डॉक्टर के रूप में लोगों की सेवा की। 923 में उन्होंने अपना सबकुछ दान कर दिया और भारत आ 
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न । एक वर्ष उन्होंने तीर्थयात्रा में व्यतीत किया। 4924 में ऋषिकेश में स्वामी विश्वानन्द सरस्वती ने उन्हें 
संन्यास की दीक्षा दी और उनका नाम स्वामी शिवानन्द सरस्वती रखा। स्वामी शिवानन्द डॉक्टर के तौर पर 
कई वर्षों तक रोगग्रस्त भिक्षुओं और तीर्थयात्रियों की सेवा में लगे रहे। 927 में उन्होंने एक निःशुल्क 
पर आरोग्यशाला की स्थापना की। 4932 में उन्होंने शिवानन्दाश्रम और 936 में 'डिवाइन लाइफ सोसायटी' 
| की स्थापना की। अध्यात्म, दर्शन और योग पर उन्होंने लगभग 300 पुस्तकों की रचना की और भारत, यूरोप 
और अमेरिका में योग-केंद्र खोले। योग को उन्होंने अभूतपूर्व ऊँचाई पर पहुँचाया। वे दिमाग, दिल और शरीर 
के लिए ज्ञान, भक्ति और कर्मयोग का संतुलित प्रशिक्षण देते थे। उन्होंने त्याग व निःस्वार्थ भाव से हज़ारों 
लोगों को ज्ञान, योग और साधना करना सिखाया। पूरे विश्व में उनके शिष्यों ने 437 शाखाओं के माध्यम से 
ज्ञान, ध्यान व योग को स्थापित किया है। 


तिरुमलई कृष्णमाचार्य (888-989) 


बीसवीं शत्ती में हठयोग के महान्‌ व्याख्याता, योग के पितामह माने जानेवाले और महान्‌ योगगुरु 
बी.के.एस. अयंगार और कृष्ण पट्टाभि जोयीस के गुरु, तिरुमलई कृष्णमाचार्य का जन्म कर्नाटक 
के चित्रदुर्ग में हुआ था। उनके पिता वेदों के प्रसिद्ध शिक्षक थे। 6 वर्ष की आयु में कृष्णमाचार्य 
का उपनयन संस्कार हुआ और उन्होंने अपने पिता के मार्गदर्शन में संस्कृत, वेद और अमरकोश 
का अध्ययन करना प्रारम्भ किया। दस वर्ष की आयु में पिता की मृत्यु के बाद उन्हें परिवारसहित 
मैसूर आना पड़ा जहाँ उनके परदादा श्रीनिवास ब्रह्मतंत्र प्रकालस्वामी प्रकाली मठ के महंत थे। 
कृष्णमाचार्य ने कामराज संस्कृत महाविद्यालय और मठ में औपचारिक शिक्षा प्राप्त की। उन्होंने 
मैसूर में वैदिक विद्वत्ता की परीक्षा उत्तीर्ण की। 46 वर्ष की आयु में उन्होंने भारतभ्रमण किया 
और षड़्दर्शनों का अध्ययन किया। 906 में वह काशी पहुँचे और उस अवधि के महान 
वैयाकरण ब्रह्मर्षि शिवकुमार शास्त्री के साथ तर्कशास्त्र और संस्कृत का अध्ययन किया। 
4909 में वह मैसूर वापस आ गये और प्रकाल मठ में वेदांत का अध्ययन किया। 4944 में 
वह पुनः काशी आये और क्वीन्‍्स कॉलेज में दाखिला ले लिया। बंगाल के वैद्य कृष्णकुमार के 
अधीन आयुर्वेद के अध्ययन के लिए उन्हें छात्रवृत्ति भी मिली। उन्होंने श्रीबाबू भगवान दास 
से योग सीखा और पटना विश्वविद्यालय से सांख्ययोग की परीक्षा उत्तीर्ण की। 949 में वह योगेश्वर राममोहन ब्रह्मचारी की खोज में निकले 
जो नेपाल के परे हिमालय पर्वत में निवास करते बताए जाते हैं। जब उन्होंने वायसराय लॉर्ड इर्विन से अनुमति मांगी तो वायसराय ने उनसे 
अपने मधुमेह का उपचार करने को कहा। कृष्णमाचार्य ने उन्हें 6 महीने में रोगमुक्त कर दिया। प्रसन्‍न होकर वायसराय ने उन्हें खर्च सहित तीन 
सहायकों के साथ योगी की खोज के लिए नेपाल और तिब्बत की यात्रा पर भेज दिया। कैलासपर्वत की गुफा में योगेश्वर राममोहन ब्रह्चारी से 
भेंट हुई। गुरु के सान्निध्य में कृष्णमाचार्य ने कैलास पर्वत में कई वर्ष बिताकर पतंजलि के योगसूत्रों, आसन एवं प्राणायामादि का अभ्यास 
किया। दक्षिण भारत लौटने के बाद कृष्णमाचार्य ने 4924 में मैसूर के महाराजा के संरक्षण में योग विद्यालय खोला जहाँ वह 4955 तक योग 
की शिक्षा देते रहे और योगमकरन्द, योगरहस्य, योगावली आदि पुस्तकों की रचना की। वह मैसूर नरेश के योग सलाहकार भी रहे। कृष्णमाचार्य 
एक योगाचार्य के साथ उपचारक भी थे। प्रत्यक्ष और परोक्ष रूप से उनसे प्रेरणा लेकर दुनियाभर में कई योग संस्थान खुले। 989 में सौ साल 
की उप्र में निधन होने से पहले उन्होंने ऐसे कई योग्य शिष्य तैयार कर दिए जिन्होंने देश-विदेश में योग की महत्ता को बढ़ाया। जिद्दू कृष्णमूर्ति 
और हैदराबाद के निजाम को भी उन्होंने योग सिखाया था। कृष्णमाचार्य ने अपने आखिरी दिनों तक हठयोग की विनियोग प्रणाली का अभ्यास 
किया और उसकी शिक्षा दी। कृष्णमाचार्य दर्शन, तर्क, योग, भाषाशास्त्र और संगीत के प्रकाण्ड विद्वान्‌ थे। उन्होंने दो-दो बार श्रीवैष्णव सम्प्रदाय 
के अध्यक्ष के पद को ठुकराया था। 


परमहंस योगानन्द (893-952) 


पश्चिमी दुनिया में क्रियायोग का प्रसार करनेवाले महान्‌ योगी परमहंस योगानन्द का जन्म 
मुकुन्दलाल घोष के रूप में 5 जनवरी, 4893 को गोरखपुर में एक बंगाली परिवार में हुआ। 
योगानन्द के पिता भगवतीचरण घोष बंगाल नागपुर रेलवे में उच्च पदस्थ थे। योगानन्द अपने माता- 
पिता की चौथी सन्तान थे। उनके माता-पिता महान्‌ क्रियायोगी लाहिड़ी महाशय के शिष्य थे। जन्म 
के कुछ समय पश्चात्‌ उनकी माताश्री उन्हें लाहिड़ी महाशय के आशीर्वाद के लिए वाराणसी ले 
गयीं। लाहिड़ी महाशय ने बालक को महान्‌ योगी होने का आशीर्वाद दिया। योगानन्द जी में जन्म 
से ही ईश्वप्राप्ति की परमाकांक्षा बनी हुई थी। परम सत्य की खोज के क्रम में वह युक्तेश्वर गिरि 
जी के पास पहुँचे। सन्‌ 4945 में 40 वर्षों के आध्यात्मिक प्रशिक्षण के बाद योगानन्द जी ने 
संन्यास का स्वामी पद ग्रहण किया। 

परमहंस योगानन्द ने युवकों की शिक्षा के लिए 4948 में राँची में 'योगदा सत्संग सोसाइटी 
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हे इण्डिया' की स्थापना की। 920 में उन्हें गुरु ने अमेरिका में हो रहे उदारवाद के विश्व धर्म सम्मेलन में भारत के प्रतिनिधि के रूप में 
भेजा। सम्मेलन के पश्चात्‌ बोस्टन, न्यूयॉर्क, फिलाडेल्फिया में दिए गए उनके व्याख्यानों का अत्यंत उत्साह के साथ स्वागत हुआ और 4924 
में उन्होंने सम्पूर्ण अमेरिका में दौरे करते हुए अनेक व्याख्यान दिये। अगले दशक में परमहंस जी ने व्यापक यात्राएँ कीं जिनमें उन्होंने अपने 
व्याख्यानों और कक्षाओं के दौरान हजारों नर-नारियों को ध्यान के यौगिक विज्ञान एवं संतुलित आध्यात्मिक जीवन की शिक्षा प्रदान की। 
परमहंस योगानन्द के जीवन एवं उनकी शिक्षाओं का वर्णन उनकी आत्मकथा “द ऑटोबायोग्राफी ऑफ योगी' में उपलब्ध है। उनकी यह 
कृति एक उत्कृष्ट पुस्तक सिद्ध हुई और 24 भाषाओं में अनुवादित हो चुकी है तथा अब विश्व तथा भारतभर में कई महाविद्यालयों एवं 
विश्वविद्यालयों में पाठ्य-पुस्तक तथा सन्दर्भ-ग्रन्थ के रूप में प्रयोग में लाई जा रही है। 7 मार्च, 4952 को लॉस एंजिल्स में परमहंस योगानन्द 
ने महासमाधि ले ली। महासमाधि के 24 दिन बाद भी उनके शरीर में कोई विकृति नहीं आई। 24 दिनों के बाद उनके शरीर को काँसे के 
ताबूत में रखकर लॉस एंजिल्स में संरक्षित किया गया। मार्च 2002 में उनकी महासमाधि की 50वीं वार्षिकी पर उनके पार्थिव अवशेष को 
स्थायी समाधि-स्थल में प्रतिष्ठित किया गया। 


स्वामी देवमूर्ति (90-2009) 


विदेशों में योग की ध्वजा फहरानेवाले योगियों में स्वामी देवमूर्ति का नाम अग्रगण्य है। इनका जन्म 

20 मार्च, 4904 को हुआ और 27 सितम्बर, 2009 को 408 वर्ष की अवस्था में इनका देहांत 
हुआ। स्वामी देवमूर्ति ब्रह्मचर्य, शाकाहार, ध्यान, नेति, नौली, प्राणायाम और मकरासन पर बहुत 
जोर देते थे। देवमूर्ति ने तीन वर्ष की अवस्था में योगाभ्यास शुरू किया था। 5 वर्ष की अवस्था 
में एक हिमालयन योगी मतिजी महाराज उन्हें अपने साथ हिमालय की गुफाओं में ले गए और 
योग के रहस्यों से अवगत कराया। सन्‌ 958 में मतिजी ने देवमूर्ति को योग को पूरे विश्व में 
प्रचारित करने का आदेश दिया। जवाहरलाल नेहरू और इन्दिरा गांधी के योग-शिक्षक रहे देवमूर्ति 
ने विदेशों में 20 टन वजनी ट्रक को अपने दांतों से खींचने और चार कारों को अपने एक हाथ 
से रोकने का कारनामा दिखाया था। 959 में उन्होंने हैम्बर्ग, जर्मनी में अनेक शो करके योगविद्या 
का अदभुत प्रदर्शन किया था। उन्होंने भारत और यूरोप में अनेक योग-केन्द्र स्थापित किये। उनके 
मुख्य यूरोपीय शिष्यों- जैक के बोल्टन और जॉन आर. मोर ने 4962 में इंग्लैण्ड में एक 
अंतरराष्ट्रीय योग केन्द्र की स्थापना की। 


कृष्ण पट्टामि जोयीस (495-2009) 


“अष्टांगविन्यास योग' नामक योगशैली के अंतरराष्ट्रीय प्रशिक्षक और मैसूर में “अष्टांग योग 
अनुसंधान संस्थान' (सम्प्रति 'कृष्ण पट्टाभि जोयीस अष्टांग योग संस्थान' ) के संस्थापक कृष्ण 
पट्टाभि जोयीस (गुरुजी) का जन्म गुरु पूर्णिमा, 4945 को मैसूर से 450 किलोमीटर दूर 
कौशिका गाँव में हुआ था। उनके पिता एक ज्योतिषी और लगभग सत्तर परिवारों के गाँव में 
पुजारी थे। कृष्ण पट्टाभि ने पाँच साल की उम्र से वेद और हिंदू रीति-रिवाजों का अध्ययन करना 
प्रारम्भ किया। 42 वर्ष की आयु में उन्होंने अपने विद्यालय में एक योग-प्रदर्शन में हिस्सा लिया। 
यहीं उनकी मुलाकात 20वीं शती के सबसे प्रतिष्ठित योगियों में से एक तिरुमलई कृष्णमाचार्य 
से हुई। 

कृष्ण से पूछताछ के बाद कृष्णामचार्य ने उनको अपने छात्र के रूप में लेने के लिए सहमति 
व्यक्त की और अगले दो सालों तक कृष्ण ने अपने परिवार से दूर रहकर योग का कठिन 
अभ्यास किया। 44 वर्ष की अवस्था में उनका यज्ञोपवीत संस्कार हुआ। इसी दौरान वह संस्कृत 
का अध्ययन करने के लिए घर से निकल गये। मैसूर विश्वविद्यालय में उन्होंने नाम लिखाया 
जहाँ उन्होंने निष्ठापूर्वक कक्षाएँ कीं और योगाभ्यास जारी रखा। 

सन्‌ 4932 में उन्होंने विश्वविद्यालय में एक योग-प्रदर्शन में भाग लिया जहाँ मंच पर उनके 
गुरु कृष्णमाचार्य विद्यमान थे। इसी दौरान मैसूर के महाराजा श्रीकृष्ण राजेंद्र वोडेयार अचानक बीमार पड़ गये। कृष्ण पट्टाभि ने योग के माध्यम 
से उनको स्वस्थ किया। बदले में महाराजा ने राजमहल में उनके लिए योग-प्रदर्शनों, अध्ययन और अनुसंधान के लिए योगशाला की स्थापना 
की। शताधिक छात्र यहाँ योग सीखते थे। जून, 933 में उन्होंने विवाह किया। उनकी 3 सन्तानें हुईं जिन्होंने योग में ख्याति प्राप्त की। 

सन्‌ 4937 में महाराजा ने गुरुजी को संस्कृत विश्वविद्यालय में योग सिखाने के लिए कहा। गुरुजी ने पहले योग विभाग की स्थापना 
की और 4973 में सेवानिवृत्ति तक विभागाध्यक्ष रहे। उसके बाद यह विभाग स्थायी रूप से बन्द कर दिया गया। 4940 में महाराजा की 
मृत्यु के पश्चात्‌ कृष्णामचार्य के दीर्घ संरक्षण का अन्त हो गया। 4954 में जब उन्होंने मद्रास प्रस्थान किया, उस समय उनके केवल तीन 
समर्पित शिष्य थे- कृष्ण पट्‌टाभि, उनके दोस्त सी. महादेव भट्ट और केशवरमूर्ति। इनमें केवल कृष्ण पट्‌टाभि थे जिन्होंने अपने जीवन को 


मैसूर में कृष्णामचार्य की विरासत को आगे बढ़ाने में लगाया। 
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४, १948 में कृष्ण पट्टाभि ने योग के उपचारात्मक पहलुओं के साथ प्रयोग करने के लिए “अष्टांग योग अनुसंधान संस्थान' की 
स्थापना की। कई स्थानीय अधिकारियों, पुलिस प्रमुखों से कांस्टेबल तक और डॉक्टरों ने भी यहाँ योगाभ्यास किया। स्थानीय चिकित्सक 
भी कृष्ण पट्‌टाभि के पास अपने मधुमेह, हृदय-रोग और रक्तचाप के रोगियों को उपचार के लिए भेजा करते थे। 4964 में बेल्जियम से 
आंद्रे वैन स्‍्लेइमजी नामक व्यक्ति वहाँ पहुँचे और दो महीनों तक उनसे योगाभ्यास सीखा। इसके तुरंत बाद वान स्लेइमजी ने प्राणायाम पर 
एक पुस्तक लिखी और विदेशियों के लिए अष्टांग योग की शुरूआत की। इस प्रकार आंद्रे उनके पहले विदेशी शिष्य बने जिन्होंने योग को 
पश्चिम में पहुँचाया। 974 के बाद अमेरिकियों ने भी योग अपनाया। 

कृष्ण पट्टाभि ने कृष्णमाचार्य के साथ पूरे भारत की यात्रा की और अनेक योगियों, विद्वानों से मुलाकात की तथा योग का प्रदर्शन किया। 
उन्होंने महान्‌ योगी स्वामी शिवानन्द और कांची के शंकराचार्य से मुलाकात की और वैज्ञानिक अनुसंधान के लिए स्वामी कुवलयानन्द और 
स्वामी गीतानन्द से मित्रता की। कृष्ण पट्‌टाभि का अष्टांग भारतभर में बढ़ा, लेकिन विदेशी समुदाय तक 4973 (इसी वर्ष वह संस्कृत 
विश्वविद्यालय से सेवानिवृत्त हुए) में पहुँचा जब उन्हें साओ पाउलो, ब्राजील के लिए आमंत्रित किया गया था। अगले वर्ष वह अष्टांग योग 
के प्रचार के लिए अमेरिका, फ्रांस, स्विट्जरलैंड, फिनलैंड, नारे, इंग्लैंड, ऑस्ट्रेलिया आदि देशों में गये। 
अगले दो दशकों में पट्टाभि और अष्टांग योग धीरे-धीरे दुनियाभर में फैला और मैसूर आनेवाले छात्रों की संख्या में तेजी से वृद्धि हुई। 
4998 में उन्होंने अपने निवास मैसूर के एक उपनगर गोकुलम्‌ स्थानांतरित किया, लेकिन लक्ष्मीपुरम्‌ संस्थान से शिक्षण-कार्य जारी रखा। 
20056 में संयुक्त राज्य अमेरिका में एक स्कूल खोलने का उनका स्वप्र पूरा हुआ जब उन्होंने फ्लोरिडा में एक योग-संस्थान प्रारम्भ किया। 


स्वामी चिदानन्द सरस्वती (96-2008) 


ऋषिकेश में डिवाइन लाइफ सोसायटी परमार्थ निकेतन के अध्यक्ष रहे स्वामी चिदानन्द सरस्वती 
को एक विख्यात ज्ञानी, योगी और आध्यात्मिक नेता के रूप में जाना जाता है। संन्यासपूर्व उनका 
नाम श्रीधर राव था। श्रीधर राव बाल्यावस्था से ही आध्यात्मिक भावना से ओतप्रोत थे। 938 
में मद्रास के प्रतिष्ठित लोयोला कॉलेज से स्नातक की उपाधि लेने के बाद 943 में घर त्यागकर 
ऋषिकेश में स्वामी शिवानन्द जी के आश्रम में आए। 4948 में वह डिवाइन लाइफ सोसायटी 
के महासचिव बनाए गये। 40 जुलाई, 949 को स्वामी शिवानन्द ने उन्हें संन्यास की दीक्षा 
" देकर उनका नाम स्वामी चिदानन्द रखा। इसके बाद चिदानन्द ने सम्पूर्ण विश्व में अध्यात्म, योग 
व वेदांत का प्रचार-प्रचार करने के साथ कुष्ठरोगियों की सेवा की। 963 में डिवाइन लाइफ 
सोसायटी के संस्थापक स्वामी शिवानन्द सरस्वती के देहांत के बाद वह सोसायटी के अध्यक्ष 
चुने गये। 4993 में शिकागो में आयोजित द पार्लियामेंट ऑफ़ द वल्डर्स रिलीजंस में उन्हें हिंदू 
__.- प्रतिनिधि सभा का अध्यक्ष चुना गया। विश्व के अनेक देशों में उन्होंने अनेक अवसरों पर योग 
« और अध्यात्म सम्मेलनों में भारत का नेतृत्व किया। योग, अध्यात्म और सेवा के क्षेत्र में विशिष्ट 
कार्यों के लिए विश्व के अनेक देशों में उन्हें सम्मानित किया गया। स्वामी चिदानन्द ने योग और 
अध्यात्म पर लगभग 3 दर्जन पुस्तकें लिखी थीं। 28 अगस्त, 2008 वह ब्रह्मलीन हुए। 
बेल्लूर कृष्णमचारी सुंढरराज अयंगार 
(498-204 ) 
आधुनिक भारत के अग्रणी योगगुरु और “योग के इंटरनेशनल ब्रांड एम्बेसडर' के नाम से 
प्रसिद्ध बेल्लर कृष्णमचारी सुंदरराज अयंगार का जन्म कर्नाटक के कोलार जिले के बेह्लूर 
गाँव में हुआ था। उनके पिता एक स्कूल शिक्षक थे। उन्होंने 46 साल की उम्र में कृष्णमाचार्य 
से योग सीखना शुरू किया और उन्हें दो साल बाद ही योग का प्रचार करने के लिए पूना 
भेज दिया गया। अयंगार ने जिस योग की शिक्षा हासिल की, वह अष्टांग योग की विभिन्‍न 
अवस्था पर आधारित था जो अब “अयंगार योग' के नाम से जानी जाती है। इसमें स्पष्ट मुद्रा 
पर जोर दिया जाता है और इसमें बेल्ट और रस्सी-जैसी चीजों को अवलंब के तौर पर 
इस्तेमाल किया जाता है। योग की इसी शैली की वजह से अयंगार को अंतरराष्ट्रीय ख्याति 
मिली थी। 

अयंगार के प्रशंसकों में भारत के प्रथम राष्ट्रपति डॉ. राजेंद्र प्रसाद, जिद्दू कृष्णमूर्ति, जयप्रकाश 
नारायण, वायलिन के दिग्गज उस्ताद येहुदी मेनुहिन, अल्डस हक्‍्सले, सचिन तेंदुलकर 
बेल्जियम की महारानी एलिजाबेथ-जैसे नाम सम्मिलित हैं। आधुनिक ऋषि के रूप में विख्यात 
अयंगार ने विभिन देशों में अपने संस्थान की शताधिक शाखाएँ स्थापित कीं। यूरोप में योग फैलाने में वे सबसे आगे थे। अयंगार ने योगविद्या 
पर अनेक पुस्तकों की रचना की, जिसमें प्रमुख हैं- "लाइट ऑन योग', “लाइट ऑन प्राणायाम” और 'लाइट ऑन योगसूत्र ऑफ पतंजलि'। 
4966 में प्रकाशित “लाइट ऑन योग' का 49 भाषाओं में अनुवाद हो चुका है और 3 लाख से अधिक प्रतियाँ बिक चुकी हैं। 
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5 ने जीवन के अन्तिम समय तक कठोर और अनुशासित दिनचर्या का पालन किया। वह हर रोज सुबह चार बजे उठ जाते थे 

डेढ़ घंटे तक प्रणायाम और फिर 9 बजे से वह तीन घंटे साधना करते थे और इसी दौरान छात्रों को निर्देश भी देते थे। दोपहर में एक घंटे 
आराम करने के बाद वह लोगों से मुलाकात, पत्रोत्तर देने और छात्रों से संवाद करने का वक्त भी निकालते थे। शाम का वक्त वह परिवार 
के सदस्यों के साथ बिताते थे और संगीत सुनने के साथ ही टीवी भी देखते थे। जीवन के अन्तिम समय तक वह घंटों पद्मासन किया करते 
थे। 2002 में उन्होंने न्यूयॉर्क टाइम्स से कहा था कि योग ने उन्हें 65 सालों का बोनस दिया है क्योंकि बचपन में कई बीमारियों से घिरे 
रहने के कारण डॉक्टरों को यह उम्मीद नहीं थी कि वह 20 साल की उग्र से ज्यादा जी पाएंगे। लेकिन उन्होंने दीर्घायु प्राप्त की। 2002 में 
भारत सरकार द्वारा उन्हें पद्म भूषण से तथा 2044 में पद्म विभूषण से सम्मानित किया गया था। 'टाइम' पत्रिका ने 2004 में दुनिया के 
सबसे प्रभावशाली 400 लोगों की सूची में उनका नाम शामिल किया था। 


महर्षि महेश योगी (98-2008) 


वैदिक ज्ञान से संपूर्ण विश्व को आलोकित करनेवाले और अपने हृदयग्राही सरस प्रवचनों से भारत 
के जबलपुर से लेकर हॉलैण्ड तक के कई शहरों के श्रोताओं को सम्मोहित करनेवाले विश्वविख्यात 
महर्षि महेश योगी का जन्म छत्तीसगढ़ के राजिम शहर के पास पांडुका गाँव में हुआ था। उनका 
मूल नाम महेश प्रसाद वर्मा था। उन्होंने इलाहाबाद विश्वविद्यालय से भौतिकी में बी.एससी. की 
उपाधि अर्जित की, तत्पश्चात्‌ तेरह वर्ष तक ज्योतिर्मठ के शंकराचार्य स्वामी ब्रह्मानन्द सरस्वती के 
सान्निध्य में शिक्षा ग्रहण की। महर्षि महेश योगी ने शंकराचार्य की उपस्थिति में रामेश्वरम्‌ में 40 हजार 
बाल-ब्रह्मचारियों को आध्यात्मिक योग और साधना की दीक्षा दी। हिमालय क्षेत्र में दो वर्ष का मौन 
ब्रत धारण करने के बाद सन्‌ 4955 में उन्होंने 'ट्रेसडेंशल मेडिटेशन टेकनीक' की शिक्षा देनी 
आरम्भ की और इसके लिए फ्रांस, स्विट्जरलैंड, इंग्लैंड, स्कॉटलैंड, नॉर्वे, स्वीडन, जर्मनी, 
नीदरलैंड, इटली, सिंगापुर, ऑस्ट्रेलिया, न्यूजीलैंड, अफ्रीका, अमेरिका, ऑस्ट्रिया, ग्रीस, कनाडा 
के कई शहरों का भ्रमण किया। इस आंदोलन ने तब जोर पकड़ा जब रॉक ग्रुप 'बीटल्स' ने 4968 
में उनके आश्रम का दौरा किया। इसके बाद यह भावातीत ध्यान पूरी पश्चिमी दुनिया में लोकप्रिय 
हुआ। उनके शिष्यों में पूर्व प्रधानमंत्री श्रीमती इंदिरा गाँधी से लेकर आध्यात्मिक गुरु श्रीश्री रविशंकर शामिल हैं। 

महर्षि महेश योगी ने वेदों में निहित ज्ञान पर अनेक पुस्तकों की रचना की। वे अपनी शिक्षाओं एवं अपने उपदेश के प्रसार के लिए. आधुनिक 
तकनीकों का सहारा लिया करते थे। उन्होंने महर्षि मुक्त विश्वविद्यालय स्थापित किया जिसके माध्यम से ऑनलाइन शिक्षा दी जाती है। महर्षि 
4990 में हॉलैंड के व्लोड्रॉप गाँव में अपनी सभी संस्थाओं का मुख्यालय बनाकर वहीं स्थायी रूप से बस गए और संगठन से जुड़ी गतिविधियों 
का संचालन किया। दुनियाभर में फैले लगभग 60 लाख अनुयायियों के माध्यम से उनकी संस्थाओं ने आयुर्वेदिक चिकित्सा पद्धति और 
प्राकृतिक तरीके से बनाई गई कॉस्मेटिक हर्बल दवाओं के प्रयोग को बढ़ावा दिया। महेश योगी ने 50 देशों में पाँच सौ स्कूल खोल रखे हैं, 
दुनिया में चार महर्षि विश्वविद्यालय हैं और चार देशों में वैदिक शिक्षण संस्थान हैं। 7 अक्टूबर, 2000 को उन्होंने अमेरिका के आयोवा राज्य 
में विश्व शांति राष्ट्र! (ग्लोबल कंट्री ऑफ वर्ल्ड पीस) की स्थापना की और डॉ. टोनी नाडर को 'महाराजाधिराज' बनाकर उनका राज्याभिषेक 
किया। 2004 में इसकी राजधानी महर्षि वैदिक सिटी बनाई गई जो पूर्णतः वैदिक वास्तुशास्त्र पर आधारित है। इतना ही नहीं, उन्होंने अमेरिका 
और नीदरलैंड में 'राम' नाम से मुद्रा का प्रचार किया। अमेरिका के 35 राज्यों में आज भी यह मुद्रा प्रचलन में है। 
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती (4923-2009) 
आधुनिक विश्व के महानू्‌ योगी स्वामी सत्यानन्द सरस्वती का जन्म अल्मोड़ा में हुआ था। उनके 
पिता ब्रिटिश शासन में पुलिस अधिकारी थे तथा उनकी माँ नेपाल राजघराने की थीं। अपने माता- 
पिता की एकलौती संतान सत्यानन्द ने बचपन से ही धर्म और अध्यात्म में गहरी दिलचस्पी दिखानी 
प्रारंभ कर दी थी। योग्य गुरु की खोज में उन्होंने 8 वर्ष में उन्होंने घर छोड़ दिया, 9 वर्ष की 
आयु में उन्हें स्वामी शिवानन्द सरस्वती के दर्शन हुए। 4947 में उन्हें गुरु ने परमहंस संन्यास में 
दीक्षित किया। उसके बाद वह परिव्राजक के रूप में भारत, अफगानिस्तान, बर्मा, नेपाल एवं श्रीलंका 
में घूमते रहे। इस दौरान उन्होंने यौगिक तकनीकों को प्रतिपादित तथा परिष्कृत किया। 

योग की अति प्राचीन पद्धति को विज्ञानसम्मत और इसके परिप्रेक्ष्य में प्रस्तुत करने की 
आवश्यकता का अनुभव होने पर उन्होंने 4956 में “अंतर्राष्ट्रीय योग मित्र मण्डल' तथा 4963 में 
बिहार के मुंगेर में गंगातट पर 'बिहार योग विद्यालय' की स्थापना की। इसमें दिया जानेवाला योग 
का प्रशिक्षण अंतरराष्ट्रीय स्तर पर चर्चा का विषय बना और दुनियाभर में योगविद्या को लोकप्रिय 
बनाने तथा बड़ी संख्या में योग-शिक्षकों को तैयार करने में महत्त्वपूर्ण भूमिका निभायी। स्वामी 
सत्यानन्द ने देश एवं विदेशों में कई यौगिक भ्रमण तथा प्रवचन किये। योग एवं अध्यात्म पर 80 से 
अधिक ग्रंथों की रचना की जिसमें “आसन प्राणायाम मुद्राबन्ध' नामक पुस्तक विश्वविख्यात है। 
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भारतीय प्रत्तरकला और योग 


भारतीय कला का धर्म से अधिक सम्बन्ध है। जैसे-जैसे धर्म की भावना बढ़ती-घटती गयी, वैसे ही कला पर भी 
उसका प्रभाव पड़ता गया। गुप्तकाल से पूर्व भागवत धर्म का उदय हुआ। इसके प्रभाव से बौद्ध-धर्म में महायान की 
उत्पत्ति हुई। महायान-धर्म ने बौद्ध कला में एक नया युग पैदा किया। महायान (ईसवी सन्‌ की प्रथम शताब्दी) के 
जन्म से पूर्व मौर्य, शुंग तथा आन्ध्र कलाओं में बुद्ध भगवान्‌ के प्रतीक (बोधिवृक्ष, चूडा तथा धर्मचक्र आदि) की ही 
पूजा होती थी। साँची, भरहुत तथा अमरावती की वेष्टनी और तोरणों पर इन्हीं के पूजा-प्रकार तथा भगवान्‌ बुद्ध की 


जन्मकथाओं (जातकों) का ही दिग्दर्शन देखने में आता है। 


प्रो. वासुदेव उपाध्याय 


रतवर्ष में योग का प्रचार 
॥।| 5 काल से ही देखा जाता 
है। पर इस लेख में यह विचार 


करना है कि भारतीय ललितकला में योग 
का प्रादर्भाव किस समय से हुआ तथा 
शनैः-शनैः इसका प्रचार कैसे बढ़ता गया। 
भारतीय कला का धर्म से अधिक सम्बन्ध 
है। जैसे-जैसे धर्म की भावना बढ़ती- 


घटती गयी, वैसे-वेसे कला पर भी «७... 


उसका प्रभाव पड़ता गया। 
गुप्तकाल से पूर्व भागवत धर्म का ७. 
उदय हुआ। इसके प्रभाव से बौद्ध- 
धर्म में महायान की उत्पत्ति हुई। 
महायान-धर्म ने बौद्ध कला में एक | 
नया युग पैदा किया। महायान 
(ईसवी सन्‌ की प्रथम शताब्दी ) के 
जन्म से पूर्व मौर्य, शुंग तथा आमन्ध्र 
कलाओं में बुद्ध भगवान्‌ के प्रतीक 
(बोधिवृक्ष, चूडा तथा धर्मचक्र आदि) 
की ही पूजा होती थी। साँची, भरहुत 

तथा अमरावती की वेष्टनी और है | 
तोरणों पर इन्हीं के पूजा-प्रकार & 
तथा भगवान्‌ बुद्ध की 
जन्मकथाओं (जातकों) का ही 
दिग्दर्शन देखने में आता है। महायान के 
प्रचार से उत्तर-पश्चिमी भारत में एक नवीन 
कला का जन्म हुआ, जिसे 'गान्धार' का 
नाम दिया जाता है। ईसा की पहली शती से 
गान्धार कला में बुद्ध की 
मूर्तियाँ बनने लगीं, जो उन्हें 
महापुरुष और योगी 
समझकर तैयार की 
जाती थीं। गुप्त-काल 
में ब्राह्मण धर्म के 
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पुनरुत्थान के कारण हिंदू मूर्तियाँ बनने 
लगीं। 

भारत में सबसे प्रथम बुद्ध भगवान्‌ की 
मूर्ति गान्धार कला से प्राप्त होती है। 
अतएव प्रथम शताब्दी के पहले भारतीय 
कला में योग के प्रचार के विषय में कुछ 
नहीं कहा जा सकता। बुद्ध सर्वोत्कृष्ट योगी 
थे, अतः उनकी मूर्तियाँ योगासनों तथा 
मुद्राओं से युक्त मिलती है। बौद्धकला से 
हिन्दूप्रस्तरकलापर्यन्त योग का प्रचार 
७, बराबर मिलता है। प्राचीन समय में 


$ ६ मूर्तिकला धर्मप्रधान होने से देवताओं 


की ही प्रतिमाएँ यौगिक आसनों तथा 
मुद्राओं से युक्त मिलती हैं। योगी स्वयं 
सिद्ध महात्मा हुआ करते थे, अतएव 
मूर्तिपूजा की उन्हें विशेष आवश्यकता 
न थी- 
शिवमात्मनि पश्यन्ति प्रतिमासु न योगिन:। 
अज्ञानां भावनार्थाय प्रतिमा परिकल्पिता।। 
-जाबालोपनिषद्‌ 

अर्थात्‌, योगी शिव को अपने अन्दर देखते 
ल्‍: हैं, प्रतिमाओं में नहीं। प्रतिमा तो 
 अज्ञलोगों के भावना करने के लिये 
निर्माण की गई है। 

यही कारण है कि योगियों की 
विभिन्न भावनाओं से युक्त प्रतिमाएँ प्राचीन 
काल में नहीं बनती थीं। देवताओं की 
मूर्तियाँ उन भावों के साथ मिलती हैं। इस 
लेख में संक्षेप-से योगसम्बन्धी (१) 
आसन (2) मुद्रा तथा (3) चक्र आदि 
का वर्णन किया जायगा तथा बौद्ध 
तथा हिंदू-प्रतिमाओं में इनके 
रूपों का समन्वय करके 
पाठकों के सम्मुख रखने 
का प्रयत्ञ किया 
जायगा। 


5५] को समाधिस्थ तथा एकाग्रचित्त 
होने के लिये यह आवश्यक होता था कि 
वे समयानुकूल आसन मारकर बेठें। 
मुख्यतः योगशास्त्र में पद्मासन, वीरासन, 
भद्रासन, पर्यकासन, आदि तेरह आसनों 
का वर्णन मिलता है। परन्तु प्रस्तर कला में 
सब आसनों का प्रयोग नहीं किया जाता 
था। कला में सबसे अधिक पद्मासन का 
प्रयोग मिलता है। इसके अतिरिक्त 
पर्यकासन, वीरासन तथा ललितासन की 
अवस्था में भी मूर्तियाँ मिलती हैं। 
समयान्तर में 'आसन' शब्द का प्रयोग 
साधारण पीठ के अर्थ में किया जाने लगा। 
सुप्रभेदागम में विभिन्न आकार के पीठों का 


वर्ण है। तदनुसार अनन्तासन 
(त्रिभुजाकार ), सिंहासन (चुतुर्भुज), 
विमलासन  (सप्तभुज), योगासन 


(अष्टभुज) तथा पद्मासन (वृत्त) विभिन्न 
आकार के होते थे (देखिये- गोपीनाथ 
राव, एलिमेंट्स ऑफ हिंदू आइकॉनोग्राफी, 
पृ. 49-20 ) | यौगिक आसनों के सिद्धान्त 
को कहीं-कहीं समूल नष्ट कर दिया गया 
है, जिसका कारण शिल्पकारों की 
अनभिज्ञता ही है। दक्षिण भारत के एलोरा 
नामक स्थान में नवीं शताब्दी की कुछ 
मूर्तियाँ कमल, मकर तथा कूर्म पर खड़ी 
मिली हैं। इन वाहनों को पद्मासन, 
मकरासन तथा कूर्मासन कहा गया है 
(वही, फ्लेट 6)। अस्तु। यथार्थ आसनों, 
मुद्राओं और चक्रों को अब देखें। 


प्रग्रासन 

इस आसन में दाहिने चरण को बायीं 
जाँघपर तथा बायें चरण को दाहिनी जाँघ 
पर रखा जाता है। इसके अतिरिक्त 
समाथिस्थ होने के लिये योगी लोग हाथों से 
अन्य पैर के अँगूठे को पकड़ते थे, जो हाथ 
पीछे की ओर से जाते थे। ऊपर यह 
बतलाया गया है कि योगियों की मूर्तियाँ 
कम संख्या में बनती थीं, परन्तु इसी आसन 
में देवताओं की मूर्तियाँ मिलती हैं। देवलोग 
हाथों में अन्य चीजें धारण करते या उनका 
हाथ किसी मुद्रा में होता था, इसलिये 
साधारण पद्मासन का ही शिल्पियों ने प्रयोग 
किया है। बौद्ध तथा हिंदूमूर्तिकाल में भी 
पद्मासन का बहुत अधिक प्रयोग पाया 
जाता है। भगवान्‌ बुद्ध परम योगी थे, 


अतएव उनकी मूर्ति पद्मासन अवस्था में 
बनती थीं, चाहे वह किसी मुद्रा में क्यों न 
हो (सहानी, कैटलॉग ऑफ सारनाथ 
म्यूजियम नं. ई. (0)70-480 )। भगवान्‌ 
विष्णु तथा गणेश की भी मूर्तियाँ इसी 
अवस्था में पायी जाती हैं (गोपीनाथ राव, 
पूर्वोद्धत, पृ. 58 और फ्लेट 24, जिल्द 
4)। जैन-तीर्थंकरों की जितनी भी बैठी 
मूर्तियाँ मिलती हैं, वे सभी पद्मासन मारे हुए 
हैं। मथुरा की कंकाली टीले की खुदाई से 
अनेक तीर्थंकरों की मूर्तियाँ मिली हैं, जो 
लखनऊ म्यूजियम में सुरक्षित हैं। 


पर्यकासन 


इस आसन का भी शिल्प में प्रचार 
दिखलाई पड़ता है। इसमें एक पैर (बायाँ) 
नीचे लटका रहता है तथा दाहिने पैर को 
ऊपर की ओर समेटे रहते हैं। कभी-कभी 
दोनों पैर समेटे हुए दिखलाये जाते हैं। बायाँ 
पैर पीठ ( आसन) पर अवस्थित रहता है 


योगशाझु में पद्मासन, वीरासन, 
भद्रासन, पर्यकासन, आदि तेरह 
आसमनों का वर्णन मिलता है। 
परन्तु प्रस्तर कला में सब आसनों 
का प्रयोग नहीं किया जाता था। 
कला में सबसे अधिक पद्मासन 
का प्रयोग मिलता है। इसके 
अतिरिक्त पर्यकासन, वीरासन 
तथा ललितासन की अवस्था में 
भी मूर्तियाँ मिलती हैं। समयान्तर 
में 'आसन' शब्द का प्रयोग 
साधारण पीठ के अर्थमें किया 
जाने लगा। 
तथा दाहिना पसारा हुआ बनाया जाता है | 
गोपीनाथ राव इसे 'सिंहासन' का नाम देते 


हैं (वही, पृ. 87,89), परन्तु यौगिक 
“सिंहासन' का भाव इसमें पूर्णरूप से नहीं 


पाया जाता। 


योगासन 


पद्मासन के पश्चात्‌ योगासन का भाव ठीक- 
ठीक योगशाख्त्र में वर्णित योगासन के सदूश 
कला में पाया जाता है। इसमें दोनों पैरों को 
जाँघों पर रखा जाता है तथा हाथों को 
उत्तानभाव से आसन पर रखा जाता है। इस 
आसन से युक्त मूर्ति समाधिस्थ ज्ञात होती 
है। प्रस्तरकला में इसे पद्मासन तथा ध्यान 
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है ज्ञान) मुद्रा में स्थित प्रतिमा कहेंगे। दक्षिण 
भारत में विष्णु की ऐसी मूर्तियाँ पाई जाती 
हैं (वही, फ्लेट 24)। भगवान्‌ विष्णु की 
विभिन्न प्रतिमाएँ योगासन, भोगासन और 
वीरासनयुक्त बनी मिलती हैं। इनका 
सम्बन्ध प्रत्यक्ष योगशास्त्र से नहीं है, परन्तु 
इनकी पूजा से मनुष्य योग की तरफ आकृष्ट 
होता है। 
शरीर के ऊपरी अगों के प्रयोग को मुद्रा 
कहते हैं। योगशासत्र में अनेक प्रकार की 
मुद्राओं के नाम मिलते हैं, जैसे नभोमुद्रा, 
मूलबन्ध, महावेध, खेचरी, विपरीतरणी, 
आदि। परन्तु इन मुद्राओं का प्रयोग शिल्प 
में नहीं किया जा सकता था या कलाकारों 
ने अनभिज्ञता के कारण इनका प्रयोग नहीं 
किया, इस विषय में कुछ निश्चित रूप से 
नहीं कहा जा सकता। नाट्यशास्त्र में भी 
भरतमुनि ने करीब साठ विभिन्न प्रकार की 
हस्तमुद्राओं का उल्लेख किया है 
(नाट्यूशासत्र, नवम अध्याय, 47-200), 
परन्तु न तो यौगिक मुद्राओं का और न 
नाट्यशास्त्र में वर्णित हस्तविन्यास का ही 
प्रयोग प्रस्तर-कला में पाया जाता है। 
प्रस्तर-कला में भिन्न-भिन्न भावों को 
शिल्पियों ने मूर्तियों के हाथों से दर्शाया है। 
मूर्तिविज्ञान के ज्ञाता इसी को 'मुद्रा' के 
नाम से पुकारते हैं। संक्षेप में पाठकों की 
जानकारी के लिये उनका उल्लेख करना 
समुचित प्रतीत होता है। इसके विषय में 
कुछ ज्ञात नहीं है कि इन मुद्राओं का प्रयोग 
शिल्पियों ने किस आधार पर किया है। 
मुख्यतः पाँच प्रकार की मुद्राएँ मिलती हैं- 


4. ध्यान या योगमुद्रा 

इस मुद्रा का प्रयोग जैन, बौद्ध तथा हिंदू- 
मूर्तिकला में पाया जाता है। प्रतिमा पद्मासन 
की अवस्था में बैठी रहती है। उसपर एक 
हथेली पर दूसरी हथेली रखी रहती है, 
जिनमें अँगुलियाँ प्रतिकूल दिशाओं में 
दिखलाई जाती हैं। 

2. अभयमुद्रा 

इसमें हाथ से अभय देती हुई प्रतिमा 
दिखलायी जाती है। मूर्ति के दाहिने हाथ 
की अँगुलियाँ ऊपरी दिशा में सीधी रहती हैं 
तथा हथेली बाहर की ओर (देखनेवाले 
की तरफ ) बनायी जाती है। 


3. वरदमुद्रा 
वरद शब्द से ही प्रकट होता है कि प्रतिमा 


बौद्ध तथा हिंदूमूर्तिकाल में भी 
पद्मासन का बहुत अधिक 
प्रयोग पाया जाता है। भगवान्‌ 
बुद्ध परम योगी थे, अतएव 
उनकी मूर्ति पद्मासन अवस्था में 
बनती थीं, चाहे वह किसी मुद्रा 
में क्यों नहो। भगवान्‌ विष्णु 
तथा गणेश की भी मूर्तियाँ इसी 
अवस्था में पायी जाती हैं। जैन- 
तीर्थकरों की जितनी भी बैठी 
मूर्तियाँ मिलती हैं, वे सभी 
पग्मासन मरे हुए हैं। 


आशीष या वर देती हुई दिखलायी जाती है। 
गोपीनाथ राव का मत है कि बायें हाथ की 
अँगुलियाँ नीचे की और लटकी रहती हैं 
और हथेली बाहर की ओर खुली रहती है 
(वही, पृ. 44, नं. 4-5), परन्तु सर्वत्र 
ऐसी अवस्था नहीं होती। हिंदू तथा बौद्ध 
मूर्तियों में दाहिना हाथ वरदमुद्रा में पाया 
जाता है। बौद्ध-मूर्तियाँ अभय तथा वरदमुद्रा 
में खड़ी रहती हैं। सारनाथ संग्रहालय में ऐसी 
सैकड़ों मूर्तियाँ सुरक्षित हैं। 

4. चीन या व्याख्यानमुद्रा 

इस मुद्रा में प्रतिमाएँ शिक्षा देती हुई 
दिखलायी जाती हैं। इसमें मूर्ति पद्मासन 
मारे बैठी रहती है। दाहिने हाथ की तर्जनी 
अँगूठे को छूती हुई बनायी जाती है, जिससे 
एक वृत्त बन जाता है। बौद्ध-मूर्तियों में 
धर्म-चक्र-परिवर्तन (सारनाथ में पाँच 
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भिक्षुओं को बौद्ध-धर्म का उपदेश करते 
समय का) करने के भाव को प्रकट करने 
के लिए ऐसी प्रतिमा बनाई जाती है। 
अतएव वे इस मुद्रा को धर्म-चक्र-परिवर्तन 
(मुद्रा) का नाम देते हैं। 
5. ज्ञानमुद्रा 
हिंदू-प्रतिमाओं में इसका प्रयोग मिलता है। 
बैठी हुई मूर्तियों में अँगुलियों के अन्तिम 
भाग अँगूठे को स्पर्श करते दिखलाये गये 
हैं। ये अँगुलियाँ हृदय के समीप अवस्थित 
रहती हैं तथा हथेली वक्षःस्थल को ओर 
दिखलायी जाती है। 
6. भूमिस्पर्शमुद्रा 
इसका सम्बन्ध केवल बौद्धमूर्तिकला से ही 
है। भगवान्‌ बुद्ध ने बोधगया में 
बुद्धत्वप्राप्ति के पश्चात्‌ भूमि-देवी को साक्षी 
के लिये बुलाया था, यह शिल्पी दिखलाते 
हैं। बुद्धदेव पद्मासन मारे बैठे रहते हैं तथा 
दाहिना हाथ नीचे की ओर लटका रहता है। 
हथेली भी भूमि की ओर बनायी जाती है। 
हिंदू शिल्पशास्र के ज्ञाताओं ने मुद्रा के 
कारण ही विष्णु भगवान्‌ की मूर्ति को 
सात्त्विकी, राजसी तथा तामसी प्रकार का 
बतलाया है। भगवान्‌ विष्णु के दो हाथ 
अभय तथा वरदमुद्रा में दिखलाये जाते हैं 
तथा अन्य दो हाथों में शंख, चक्र रहता है। 
ऐसी मूर्ति सात्तिकी कही जाती है 
(गोपीनाथ राव-तालमान, पृ. 44, #.&.।. 
४९८ग॥०णा' ४०. 3)। इन उपर्युक्त विभिन्न 
मुद्राओं से यही ज्ञात होता है कि इनमें से 
एक भी योगी के काम नहीं आती। जैसा 
ऊपर कहा गया है, यौगिक मुद्राओं का 


समावेश प्रस्तरकला 
में नहीं पाया जाता। 
योगियो के 
जज अनुसार जितनी 
शक्तियाँ इस विश्व 

का परिचालन 
करती हैं, वे सब- 
की-सब इस नर- 
चक्र देह में पाई 
जाती हैं। मनुष्य 
शरीर का आधार 
मेरुदण्ड अथवा रीढ़ 
| की हड्डी है। इस 
मेरुदण्ड के 
' खोखले-मध्यभाग 
से होकर ब्रह्मनाडी 
जाती है, जिसमें पिरोये हुए छः कमलों की 
कल्पना की गई है। ये ही कमलचक्रों के 
नाम से पुकारे जाते हैं। इन षट्चक्रों तथा 
सहस््रारचक्र का महत्त्वपूर्ण स्थान है। परन्तु 
भारतीय प्रस्तरकला में इन सबका प्रयोग 
नहीं मिलता। मूलाधार, स्वाधिष्ठान आदि 
चक्रों को तो कलाविद्‌ दिखला ही नहीं 
सकते थे, परन्तु आज्ञाचक्र की कल्पना को 
हम कुछ अंशों में समझा सकते हैं। 
भगवान्‌ बुद्ध को भी महायोगी मानते थे, 
अतएव शिल्पकारों ने कुछ योगमुद्राओं 
तथा चक्रों का भी यत्र-तत्र प्रयोग किया था। 
बुद्ध की प्रस्तर-मूर्तियों में दोनों भौहों के 
मध्यभाग में ऊर्णा भी बनायी जाती थी। 


योगियो के अनुसार जितनी 
शक्तियाँ इस विश्व का 
परिचालन करती हैं, वे सब- 
की-सब इस नर-बक्र देह में 
पाई जाती हैं। मनुष्य शरीर का 
आधार मेरुदण्ड अथवा रीढ़ की 
हह्ल है। इस मेरुदण्ड के 
खोखले-मध्यभाग से होकर 
ब्रह्मनाडी जाती है, जिसमें 
पिरोये हुए छ: कमलों की 
कल्पना की गई है। ये ही 
कमलकचक्रों के नाम से पुकारे 
जाते हैं। 


योगी भ्रूमध्य में आज्ञाचक्र का स्थान मानते 
हैं, जिसके कमल श्वेत होते हैं तथा ऊपर 
बिन्दु स्थित रहता है। यदि ध्यानपूर्वक 
विचार किया जाय तो ऊर्णा की आज्ञाचक्र 
से समता करने में कुछ भी अनुचित नहीं 
प्रतीत होता। 

इन चक्रों के बाद मेरुदण्ड के ऊपरी 
सिरे पर सहस्रदलवाला सहस्रारचक्र रहता 
है। कलाकारों के द्वारा बुद्ध-प्रतिमाओं के 
सिर पर घुँघराले बाल बनाए जाते थे। 
साधारण लोगों के लिए ये तो वस्तुतः बाल 
के द्योतक हैं, परन्तु योगशास्र में उन्हें 
सहस्रारचक्र के दलों का द्योतक मानते हैं। 
मूर्तियों में इन्हीं दो चक्रों का अर्थात्‌ आज्ञा 
तथा सहस््रार का समावेश मिलता है। 
सम्भव है कि इन्हीं दोनों का प्रयोग 
प्रस्तरकला में सुगम हो। प्रायः 
हिंदूमूर्तिकला में इसका सर्वथा अभाव ही 
है। हिंदू देवताओं को कहीं योगी नहीं माना 
गया है। परन्तु बौद्धों के यहाँ बुद्ध को सिद्ध 
योगी मानते हैं; यही कारण है कि यौगिक 
बातों का थोड़ा समावेश बुद्ध-प्रतिमाओं में 
ही पाया जाता है। योग-सिद्धान्तों का प्रयोग 
प्रस्तर-कला में बहुत कम मिलता है, 
अतएव इतने विवरण से संतुष्ट होना पड़ेगा। 
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योग के कुछ अनछुए पहलू 


थे # 
ब ईं, हेमंत कुमार 


'ग एक व्यापक अर्थवाला शब्द 
है, जिसका विस्तार दिनचर्या 
सुव्यवस्थित करने से आरम्भ 


होकर शारीरिक व्यायाम, विचारों पर 
नियन्त्रण, साधना और अध्यात्म की 
ऊँचाइयों तक फैला है। यह सनातनी 
आलम्ब से जीवन के परम उद्देश्यों की 
प्राप्ति का चरम सात्त्विक मार्ग है। परन्तु 
जन-सामान्य में योग को शारीरिक व्यायाम 
के परिप्रेक्ष्य में ही 

ज्यादा जाना जा 
रहा है, इस 
कारण प्रस्तुत लेख 
में भी इसके 
व्यायाम तथा 
प्राणायाम-पक्ष को ही 
योग पुकारा गया है; 
हालांकि यह कहना 
अपूर्ण ही होगा। 
वास्तविकता तो 
यह है कि व्यायाम 
पक्ष सम्पूर्ण योग 
का दशांश ही 
होगा। 


योग अन्य प्राचीन विधाओं में सबसे निर्मल तथा सर्वाधिक प्रत्यक्ष है। अपने लाभकारी 
स्वरूप के कारण ही कुछ जानकार लोगों ने इसे गुप्त विद्या बनाए रखने का भी 
प्रयास किया। इसीलिए लाभप्रदता में आयुर्वेद के सीधे बाद आने के बावजूद भी यह 
बीसवीं शताब्दी में सीमित लोगों की पहुँच में ही रहा। योगगुरु स्वामी रामदेव के योग 
पर विलक्षण तथा वैज्ञानिकतापूर्ण एवं सरल भाषा में दिए व्याख्यानों से वर्तमान में यह 
पुनर्स्थापित सा हुआ है। उन्हीं के प्रयासों से भारत सरकार ने भी योग के लाभों से 


देशवासियों को परिचित कराने के लिए अनेक कदम उठाए हैं। 


यदि मानव के विकास-क्रम की समय- 
रेखा/टाइमलाइन पर भारत में योग को ढूँढ़ा 
जाए, तो इसके सूत्र आदिकाल से जुड़े हैं, 
जबसे मनुष्य ने खानाबदोश जिंदगी छोड़कर 
बस्तियों में निवास तथा कृषि की शुरू की, 
तब से उसे फुरसत रहने का काफ़ी समय 
मिलने लगा। इस समय को वह आमोद- 
प्रमोद, मनोरञ्ञन, शिकार, मह्ल तथा विभिन्‍न 
विषयों पर चिन्तन-मनन करते हुए व्यतीत 
करने लगा। विभिन्‍न मुद्दों पर गहराई से 
सोचने, स्मरण करने तथा विश्लेषण 
र्ज् परिणाम निकालने की कला 
में मनुष्य जाति अन्य जीवों से 
अधिक आगे निकल गयी। 
दैनिक जीवन में उपयोगी 
अनेक तथ्यों को इस 

5... विश्लेषण से याद 
प्रत्येक नयी 
पीढ़ी के लिए 
यह जांचा- 
परखा ज्ञान 
बहुत उपयोगी 


पारंगत, ऋषि-मुनियों की परम्परा स्थापित 
हुई। यूं तो हर वर्ग शारीरिक श्रम से थोड़ा- 
बहुत दूर हुआ, परन्तु दिन के अधिकांश 
समय चिन्तनशील रहनेवाले ऋषि-मुनि तथा 
शिक्षक वर्ग इससे खासकर प्रभावित हुए। 
एक समय ऐसा आया कि जब ये वर्ग 
शारीरिक श्रम से काफ़ी दूर हो गये और 
अन्य श्रमजीवी मनुष्यों की तुलना में अधिक 
रोगग्रस्त रहने छगे। चूँकि हमारा शरीर 
मूलतः शारीरिक श्रम के अनुकूल ही बना 
है, इसलिए इससे दूर होने पर अनेक रोग 
पैदा होना स्वाभाविक था। शारीरिक श्रम की 
कमी से होनेवाले रोग को पहले-पहल 
ऋषि-मुनियों ने ही पहचाना और बचाव हेतु 
योग तथा आयुर्विज्ञान को उद्धाटित किया। 
योग की प्रेरणा, विभिन्‍न शोधों, शारीरिक 
प्रवृत्तियों और पशु-पक्षियों से प्राप्त हुई। 
लम्बी आयुवाले तथा प्रायः निरोग रहनेवाले 
पशु-पक्षियों का विशेष अध्ययन किया गया। 
इसीलिए कई योग ऐसे हैं जिनके प्रेरक पशु- 
पक्षी हैं। भाग-दौड़ करते हुए हॉफना, घूंट- 
घूंट पानी पीना, खूब चबा-चबाकर खाना 
तथा धीरे-धीरे, लम्बी-लम्बी सांस लेना- 
इसी तरह की प्रेरक घटनाएँ रहीं। कुत्तों का 
अंगड़ाई लेने के बाद फुर्तीछे हो जाना भी 
एकथधा योग-क्रियाओं का प्रेरक कारण बना। 
इसीलिए कई योग-क्रियाओं के नाम उन्हीं 
के नाम पर रखे गए। कछुआ, हाथी, साँप 
बहुत धीरे-धीरे श्रसन करते हैं। इन जीवों 


० . की आयु अधिक होती है। योग तथा 
प्राणायाम में शामिल इनके समकक्ष क्रियाएँ 


से प्रेरित हैं। _भुजंगासन भ्रामरी, 
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है इन्हीं बातों के उदाहरण हैं। 
हलासन, शवासन सहित कई अन्य नाम भी 
स्थिति-प्रेरित हैं। 
योग के साथ-साथ आयुर्वेद में भी पशु- 
पक्षियों के व्यवहार से प्रेरणा ली गयी। हमारे 
पूर्वजों ने अपनी आयु बढ़ाने के लिए ऐसे 
प्राणियों पर भी अध्ययन किया जो कम 
बीमार पड़ते थे। शिराओं के अशुद्ध रक्त को 
'शिरोवेध' द्वारा निकालने की निदान प्रणाली 
पक्षियों से ही प्रेरित है। रोगग्रस्त होने पर पशु 
उपचार हेतु आस-पास मौजूद वनस्पतियों 
को औषधि के रूप में भक्षण करने लगते हैं। 
उनकी नैसर्गिक औषधि चयन-शक्ति से 
चिकित्सकों ने भी लाभ उठाया। 
यदि योग के सभी क्रियाकलापों/आसनों 
पर समग्र दृष्टिपात किया जाए, तो स्पष्ट होता 
है कि इनको करने पर शरीर का कोई अंग 
ऐसा नहीं बचता जिस पर दबाव-खिंचाव न 
पड़ता हो या उसका व्यायाम न हो जाता हो। 
श्रम करनेवाले लोगों के शरीर में भी कुछ 
भाग ऐसे रह जाते हैं जिनका व्यायाम उनके 
दैनिक श्रम से नहीं हो पाता, परंतु योग का 
गठन इस प्रकार हुआ है कि वह ऐसे छूट 
गये हिस्सों की भी अच्छी कसरत कर देता 
है। अंगों पर दबाव-खिंचाव आने से वहाँ 
रक्त का प्रवाह बढ़ता है, जो स्वास्थ्य के 
लिए लाभदायक होता है। 


योग की वैज्ञानिकता 


सभी प्राचीन भारतीय विद्याएँ, ज्योतिष एवं 
वास्तुशासत्र की तरह प्रायः अंधविश्वास के 
आरोप का शिकार हो जाती हैं, भले ही वह 
कितनी ही वैज्ञानिक क्‍यों न हों। आयुर्वेद 
तथा योग को इस परिपाटी से सर्वाधिक 
नुकसान हुआ है। आयुर्वेद ने अपनी 
उपयोगिता तो निरंतर बनाए रखी, फिर भी 
आज यह पुरातन होने का अभिशाप झेल 
रहा है। उधर विगत दो दशकों की अवधि 
छोड़ दें, तो उससे पहले तक योग विस्मृत 
हो चुका था या कुछ खास लोगों का ही 
विषय रह गया था। 

योग अंधविश्वास नहीं है। कई मामलों 
में हमारा शरीर भी मशीन की तरह काम 
करता है और योग का व्यायाम-पक्ष भी एक 
मशीनी प्रवृत्ति की तरह है। ऑक्सीजन 
जीवन का मूल तत्त्व और कोशिकाओं की 
मुख्य आवश्यकता है। शरीर में ऑक्सीजन 
की अच्छी आपूर्ति अनेक प्रकार से लाभ 


दिनभर बैठे रहनेवाले तथा बिल्कुल 
भी श्रम न करनेवाले लोगों के लिए 
योग वरदान से कम नहीं है। शरीर 
को स्वस्थ रखने के लिए इसके 
विभिन्‍न हिस्सों तथा अंदरुनी अंगों 
काहिलना-इलना एवं 
जड़त्व-विमुख होना बहुत जरूरी 
है; क्योंकि ऐसा होने से उनमें 
ऑक्सीजन की अच्छी आपूर्ति तथा 
अवशिष्ट पदार्थों का सरलता से 
निष्कासन हो जाता है। उन लोगों 
के लिए भी प्राणायाम आवश्यक है, 
जो श्रम तो करते हैं, परंतु उन्हें 
हँफनी या पसीना नहीं आता। 


पहुँचाती है। ऑक्सीजन से पाचन अच्छा 
रहता है, नयी कोशिकाओं का निर्माण तेजी 
से होता है, अपशिष्ट पदार्थ तेजी से शरीर से 
बाहर निकल जाते हैं। शरीर में ऑक्सीजन 
की कमी से सुस्ती और चिड़चिड़ापन रहता 
है तथा कैंसर-जैसे घातक रोग भी हो सकते 
हैं। साँस बंद होने पर दम घुटने लगता है। 
यह ऑक्सीजन की आवश्यकता का प्रत्यक्ष 
प्रमाण माना जा सकता है। व्यायाम तथा 
प्राणायाम से शरीर में ऑक्सीजन का प्रवाह 
बेहतर होता है। 

यह भी आवश्यक है कि योग में 
औपचारिकता न रखी जाय, जैसे 
सूर्यनमस्कार के तीन मुख्य उद्देश्य हैं- 4. 
उगते सूरज की धूप शरीर पर पड़े, 2. शरीर 
से पसीना निकले तथा 3. व्यक्ति सूर्योदय से 
पहले ही उठ जाय और सुबह की स्वच्छ- 
आनन्दकारी वायु के सम्पर्क में आए। सुबह 
की धूप शरीर पर पड़ने से विटामिन-डी का 
निर्माण होता है तथा उसमें मौजूद 
अल्ट्रावायलेट किरणों से शरीर की त्वचा 
पर मौजूद रोगाणु नष्ट हो जाते हैं। इसलिए 
सूर्य नमस्कार को उगते सूरज के सामने ही 
करना चाहिए। यह योग की वैज्ञानिकता का 
एक प्रमाण है। धूप, मिट्टी, खुली हवा-जैसे 
प्राकृतिक संसाधन स्वास्थ के स्रोत है। 
शहरों की नयी पीढ़ी में बड़ा वर्ग ऐसा है जो 
महीनों-महीनों इनके सम्पर्क में नहीं आता। 


और यदि उसे कभी धूल, धूप, मिट्टी लग 
जाए तो बड़ा अचम्भा होता है। योग के 
समय हम इन प्राकृतिक संसाधनों के 
नजदीक आते हैं। 

योग अन्य प्राचीन विधाओं में सबसे 
निर्मल तथा सर्वाधिक प्रत्यक्ष है। अपने 
लाभकारी स्वरूप के कारण ही कुछ 
जानकार लोगों ने इसे गुप्त विद्या बनाए 
रखने का भी प्रयास किया। इसीलिए 
लाभप्रदता में आयुर्वेद के सीधे बाद आने के 
बावजूद भी यह बीसवीं शताब्दी में सीमित 
लोगों की पहुँच में ही रहा। योगगुरु स्वामी 
रामदेव के योग पर विलक्षण तथा 
वैज्ञानिकतापूर्ण एवं सरल भाषा में दिए 
व्याख्यानों से वर्तमान में यह पुनर्स्थापित सा 
हुआ है। उन्हीं के प्रयासों से भारत सरकार 
ने भी योग के लाभों से देशवासियों को 
परिचित कराने के लिए अनेक कदम उठाए 
हैं। आज योग अपनी वैज्ञानिकता के आधार 
पर सम्पूर्ण विश्व में सम्मान प्राप्त कर रहा है। 
इसी तारतम्य में 24 जून को “अंतरराष्ट्रीय 
योग दिवस' घोषित हुआ। विश्व के विभिन्‍न 
देशवासी योग के लाभों को प्रत्यक्ष महसूस 
कर रहे हैं। फलतः योग विश्वभर में 
लोकप्रिय हो रहा है। योग उन कुछ विषयों 
में से एक है जिन्हें विश्व, भारत की देन 
मानता है। विश्वास के साथ कहा जा सकता 
है कि सभी प्राच्यविद्याओं में योग ही एक 
ऐसी विद्या है जिस पर आडम्बर, पाखण्ड 
तथा अंधविश्वास का एक भी छींटा नहीं है। 
इतना होने के बाद भी योग के साथ यह 
विडम्बना बनी हुई है कि भारतीय कुलीन 
वर्ग का एक बड़ा हिस्सा उसे पुरातन विद्या 
की नजर से देखता है और इसे योग न 
कहकर “योगा' पुकारता है। योग को सिरे से 
नकारनेवाले तब गुलत सिद्ध हो जाएंगे जब 
योग पर पाश्चात्य देश अच्छी व सकारात्मक 
रिपोर्ट देंगे। आशा रहेगी कि योग ऐसे 
मिथकों को तोड़चर और अधिक 
लोककल्याणकारी सिद्ध होगा। 


योग की आवश्यकता 


अधिक प्रदूषणवाले नगरों में योग का महत्त्व 
बहुत ज़्यादा है, चूँकि वहाँ ऑक्सीजन का 
स्तर कम होता है, इसलिए प्राणायाम के 
सहारे शरीर में इसका प्रवाह बढ़ाया जा 
सकता है। शरीर को लाभ पहुँचाने के मामले 
में योग, खेल के बाद दूसरे नम्बर पर आता 
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है। जो लोग खेल में स्पर्धा नहीं कर सकते 
या उससे बचते हैं, उनके लिए योग सर्वोत्तम 
है। खेलकूद में शारीरिक बल की 
आवश्यकता पड़ती है, परंतु अनेक प्रकार 
के योग ऐसे हैं जिनमें शरीर के भार से ही 
व्यायाम हो जाता है, और बहुत जोर नहीं 
लगाना पड़ता। योग सोचने का उत्तम 
परिवेश उपलब्ध कराता है। इससे 
मनोभावों पर अच्छा नियन्त्रण किया 
जा सकता है तथा कुछ हद तक 
विचार-प्रवाह की दिशा भी नियन्त्रित 
की जा सकती है। प्राणायाम व्यक्ति को 
मानसिक शान्ति तथा एकाग्रता की ओर 
ले जाता है। विभिन्‍न ऋषि-मुनियों, बुद्ध, 
महावीर स्वामी, नानक, कबीर-जैसी 
विभूतियों के ज़्यादातर चित्र एवं प्रतिमाएँ 
योग-मुद्रा में ही मिलती हैं। 
लाभ 

दिनभर बैठे रहनेवाले 
तथा बिल्कुल भी श्रम 
न करनेवाले लोगों के 
लिए योग वरदान से कम नहीं है। 
शरीर को स्वस्थ रखने के लिए इसके 
विभिन्‍न हिस्सों तथा अंदरुनी अंगों का 
हिलना-डुलना एवं जड़त्व विमुख होना 
बहुत जरूरी है; क्योंकि ऐसा होने से उनमें 
ऑक्सीजन की अच्छी आपूर्ति तथा 
अवशिष्ट पदार्थ का सरलता से निष्कासन हो 
जाता है। उन लोगों के लिए भी प्राणायाम 
आवश्यक है, जो श्रम तो करते हैं, परंतु 
उन्हें हँंफनी या पसीना नहीं आता। कुछ 
श्वसन-रोगों, जैसे- दमा तथा कुछ 


कुछ लोगों की यह धारणा भी 
गलत है कि शरीर में कैसा भी 


मस्तिष्क-रोगों में भी प्राणायाम लाभकारी है, क्यों उसे 

भले ही रोगी परिश्रम क्यों न करता हो। रोग का मात्र योग 

प्राणायाम करने पर वायु, नाक के अंदर. द्वारा या जा सकता 

स्थित प्राण-ग्रंथियों के माध्यम से मस्तिष्क 

शरीर में लाभकारी प्रभाव डालती है... है। योग पर ऐसे अतिविश्वास के 
कारण कभी-कभी रोग 


एवं शरीर में लाभकारी प्रभाव डालती है, 
यह लाभ नर्व ऐजेंटों' की तरह होता है। 


इससे मन एकाग्रचित्त्‌ होता है। 'करें योग, लाइलाज में पहँ 

रहें निरोग' को योग अक्षरशः तो सिद्ध नहीं अवस्था में पहुच 
करता, परंतु लाखों श्रमविहीन लोगों को. जाता है। याद रखा जाए कि 
अनेकानेक शारीरिक व्याधियों से बचाने की 

क्षमता निश्चित रूप से इसमें है। कई लोगों में स्वस्थ रहने के लिए व्यायाम 
उनके जटिल रोगों में योग करने मात्र स एक सहयोगी पक्ष मात्र होता है | 


उनके दूर जाने के उदाहरण सामने आए हैं, 
हालांकि यह शोध का विषय है। योग के 
व्यक्तिवार फायदे भले ही उल्लेखनीय न हों, 


परंतु समग्र दृष्टि से इससे होनेवाले लाभों का 
आकलन किया जाए, तो यह प्रतिवर्ष 


करोड़ों रुपयों की बचत करनेवाला है। 
हानियाँ तथा सीमाएँ 


कुछ योग-क्रियाएँ खास परिस्थितियों में या 
खास व्यक्ति के लिए हानिकारक हो सकती 
हैं, इसलिए योग को चिकित्सक की सलाह 
में ही करना चाहिए, भले ही यह कितना 
' भी सरल क्यों न लगे। रोगियों को तो 
चिकित्सक के परामर्श की खास 
> आवश्यकता होती है। कुछ लोगों की 
यह धारणा भी गृुलत है कि शरीर में 
कैसा भी रोग क्यों न हो, उसे मात्र योग द्वारा 
ही ठीक किया जा सकता है। योग पर ऐसे 
अतिविश्वास के कारण कभी- 
कभी रोग लाइलाज 
अक्स्था में पहुँच जाता 
है। याद रखा जाए कि 
स्वस्थ रहने के लिए 
व्यायाम एक सहयोगी पक्ष 
मात्र होता है। अतः योग को 
हर प्रकार के रोग का उपचार नहीं मानना 
चाहिए। रोग कई कारणों से हो सकता है, 
जैसे- पोषण की कमी, संक्रमण, शारीरिक 
श्रम का अभाव, एक्सीडेंट या अनुवांशिक 
रोग एवं अन्य। इनमें से योग केवल 
शारीरिक श्रम के अभाव के कारण उत्पन्न 
रोगों को किसी सीमा तक दूर करने में 
सहयोगी होता है। इसे हर प्रकार के रोग का 
अचूक उपचार नहीं समझना चाहिए। 
अर्थात्‌ शरीर में पोषण की कमी से उत्पन्न 
रोगों को पोषक तत्त्व ग्रहण करके ही दूर 
किया जा सकता है। न कि योग से। 
व्यायाम, शरीर के अंगों की 
गतिहीनता/जड़त्व तथा ऑक्सीजन की 
कमी से होनेवाले रोगों एवं कमियों को ही 
दूर करने में सहयोगी है। अन्य कारणों से 
उपजे रोगों को यह दूर करने में उतना 
प्रभावी नहीं है। रोज-रोज कसरत करने पर 
शरीर इसका आदी हो जाता है। इसलिए 
योग को भी तब तक करना आवश्यक होता 
है, जब तक शरीर के विभिन्‍न हिस्से थोड़ी- 
थोड़ी पीड़ा न महसूस करने लगें, और 
हृदय-गति थोड़ी बढ़ न जाए। कभी-कभार 
योग कर लेने से कोई विशेष फ़ायदा नहीं 
होता, इसलिए इसे नियमित रूप से करना 
चाहिए। 
(लेखक सिंचाई-विभाग, उत्तरप्रदेश में 
सहायक अभिवन्ता के पद पर कार्यरत हैं) 
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स््छ 
सना प्राकृतिक रूप से हमारे जीवन 
हः हिस्सा है, जो हमें जन्म के साथ 


मिलता है। जन्म होने के एक सप्ताह 
के अन्दर ही शिशु हँसना शुरू कर देता है 
और कुछ ही महीनों में कहकहा लगाने 
लगता है। हँसी पर सभी का समान 
अधिकार है। अतः सबको मिलकर व 
खुलकर हँसना चाहिए। एक साथ मिलकर 
हँसने से दूरियाँ तो कम होती ही हैं, खुशियों 
में भी बढ़ोत्तरी होती हैं। रोमांच और खुशी 
के मिले-जुले कारणों से शरीर में भी 
परिवर्तन होता है। काया तथा व्यक्तित्व में 
निखार आ जाता है। काम करने की क्षमता 
स्वतः बढ़ जाती है। हँसी हर प्रकार के दर्द 
भुला देती है, साथ ही तनाव से होनेवाले 
नुकसान से बचा लेती है। हँसी केवल हमारे 
मस्तिष्क और शरीर के लिए ही फायदेमंद 
नहीं है बल्कि हमारे संबंधों और 
सामाजिकता पर भी सकारात्मक छाप 
छोड़ती है। तनाव, दुख व दंद्व को शीघ्रता से 
दूर करने के लिए तो हँसी बहुत ही 
प्रभावशाली दवाई का काम करती है। 
कहना गलत नहीं होगा कि कम से कम 
समय में शरीर को स्वस्थ करने और नयी 
स्फूर्ति पैदा करने की शक्ति हँसी में ही है जो 
किसी भी समस्या से उबरने, रिश्तों को 
मजबूत करने और शारीरिक व भावनात्मक 
स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में सक्षम होती है। 


_ «जिसने भी हँसने की इस कला को सीख 


बिना मूल्य की दवाई से 


>मस्क्राहट आ जाती है वैज्ञानिकों, डॉक्टरों 
न ५ «५० 2 तर 


हँसने, मुस्कराने के फायदे जानकर ही 
पूरी दुनिया में इसे फैलाने के लिए विश्व 
हास्य योग आंदोलन की स्थापना की गई। 
संस्थापक डॉ. मदन कटारिया ने विश्व 
हास्य दिवस की शुरूआत 44 जनवरी 
१998 में बंबई में की। विश्व हास्य दिवस 
की शुरूआत दुनियाभर में शांति की स्थापना 
और मानवमात्र में भाईचारे और सद्भाव के 
उद्देश्य से हुई। विश्व हास्य दिवस की 
लोकप्रियता हास्य योग आंदोलन के माध्यम 
से पूरी दुनिया में फैल गई। आज पूरे विश्व 
में छह हजार से भी अधिक हास्य क्लब हैं, 
जो मई के पहले रविवार को “विश्व हास्य 
दिवस' का आयोजन करते हैं। हँसने और 
हँसाने से मानसिक तनाव तो दूर होता ही है। 
साथ ही शरीर की प्रतिरक्षा प्रणाली भी 
मजबूत होती है तथा रोगों से लड़ने की 
शरीर की ताकत बढ़ जाती है। जोर-जोर से 
ठहाके लगाने से शरीर में रक्त के संचार की 
शक्ति बढ़ जाती है। पाचन तंत्र सक्रिय 
रहता है। तेज हँसने के कारण फेफड़ों के 
रोग भी दूर रहते हैं। दूषित वायु निकल जाती 
है और पसीना निकलने से शरीर की गन्दगी 
भी बाहर जाती है। योग में हास्य योग का 
प्रभाव निराला ही है। 

मुस्कुराहट एक ऐसी अद्भुत भाषा है, 
जिसे दुनिया के किसी भी कोने में कोई भी 
व्यक्ति बड़ी ही सहजता से समझ सकता 
है। सहज मुस्कुराहट के बहुत से फायदे हैं, 
मुस्कुराता चेहरा हर किसी को अच्छा लगता 
है। मुस्कुराहट में अद्भुत आकर्षण भी होता 
है ओर इसे देखकर अनायास ही सभी के 
चेहरों पर मुस्कुरगाहट फैल जाती है। 
मुस्कुराता चेहरा देखकर उदास चेहरे पर भी 


है कि बद्ि सव 


पहचानें। हँसी अनमोल है, इसे बनाये रखें। 


हात्य योग से स्वस्थ तन-मन 


जीवन जीने की इच्छा रखते हैं तो खुलकर 
स्वाभाविक हँसी हँसिए। इतना खिल- 
खिलाकर हँसिए कि आस-पास का 
वातावरण खुशनुमा हो जाए। स्वस्थ हँसी के 
माध्यम से पूरे परिवार व समाज में एक 
ऐसी सुगंध फैलती है कि जिसके करीब हर 
कोई रहना चाहता है। सच है, हँसी तो वह 
खुशबू है, जिसके फैलने से वातावरण 
सुगंधित हो जाता है, टूटे दिल जुड़ जाते हैं 
और बिगड़े हुए रिश्ते सँवर जाते हैं। हँसी 
तकलीफदेह भावनाओं को खत्म करने का 
काम करती है। इसीलिए हँसने से गुस्सा, 
चिढ़चिढ़ापन या दुःख का एहसास नहीं 
होता। जब व्यक्ति बहुत परेशान, उदास या 
दुःखी होता है। तो उस समय उसकी सहज 
मुस्कुराहट एक पल में गायब हो जाती है। 
चेहरे पर उदासी, गंभीरता व घबराहट के 
भाव दिखाई पड़ने लगते हैं, ऐसे पलों में भी 
स्वयं को संभालने का, परेशानियों से उबरने 
का एकमात्र उपाय मुस्कुराहट ही है। ऐसे 
कठिन समय में अपने जीवन के अच्छे पलों 
तथा अच्छी बातों को यादकर मुस्कुराना 
आवश्यक होता है, या अपने खास लोगों से 
समस्या पर खुलकर बात करके मन को 
हल्का किया जा सकता है, साथ ही प्रकृति 
के सुन्दर दृश्य व मुस्कुराते चेहरे देखकर 
मुस्कुराने का प्रयास करना चाहिए। सहज 
होकर सरल मुस्कुराहहठ को अपनाना 
चाहिए। 

हँसने से जीवन की नीरसता, 
अकेलापन, थकान, तनाव व शारीरिक दर्द 
दूर होता है। स्वस्थ रहने का सबसे अच्छा 
तरीका खुलकर हँसना ही है। अतः 
स्वाभाविक मुस्कुराहट या हँसी ही कीमत 


मत्तिष्क-योग एवं प्राण ध्यान 


॥ पवन बख्शी 


ग प्राचीन हिंदू सभ्यता का वह 
गौरवमय हिस्सा है जो अनादि 
काल से मनुष्य के मन और शरीर 


को स्वस्थ रखने के साथ-साथ अध्यात्म की 
ओर अग्रसर करता है। योग का अर्थ जोड़ 
है जो मनुष्य के शरीर, मन और मष्तिष्क को 
एकसाथ और एक जगह केन्द्रित करता है। 
योग के माध्यम से मनुष्य का शरीर, मस्तिष्क 
और भावनाओं में समन्वय स्थापित होता है। 
कुछ लोगों की नजर में योग सिर्फ़ शरीर को 
लाभ पहुँचानेवाली ऐसी क्रिया है जिसमें 
मानव शरीर को विभिन्‍न आसन और मुद्राओं 
(शरीर को मोड़कर या खींचकर ) के माध्यम 
द्वारा लाभ पहुँचाया जाता है। किन्तु वे इस 
सत्य से अनभिज्ञ हैं कि यह तो योग की सिर्फ 
शुरूआतभर है। योग का प्रमुख कार्य तो 
इसके बाद शुरू होता है। 

सामान्य जीवन के उदाहरण से समझना 
हो, तो यही कहेंगे कि जिस तरह बीज में वृक्ष 
का समूचा अस्तित्व छिपा होता है, उसी तरह 
अचेतन की परतों में मनुष्य का सम्पूर्ण 
व्यक्तित्व समाया होता है। बीज से पहले 
कोपलें एवं जड़ें निकलती हैं, उसकी 
कोमलता को देख औसत व्यक्ति यह नहीं 


सोच सकता कि इस बट बीज में कितना 


योग साधक जैसे- जैसे अन्तर्यात्रा-पथ पर आगे बढ़ते हैं, वैसे-वैसे उनकी संवेदनाएँ 
सूक्ष्म हो जाती हैं। इस संवेदनात्मक सूक्ष्मता के साथ ही उनमें संवेगात्मक स्थिरता- 
नीरवता व गहरी शान्ति आती है। और ऐसे में उनके अनुभव भी गहरे, व्यापक व 
पारदर्शी होते चले जाते हैं। कई बार नये साधक आगे का मार्ग पाने के लिए बेचैन 
होते हैं। उनमें अध्यात्म की उच्चस्तरीय कक्षा में प्रवेश के लिए त्वरा होती है। यदा- 
कदा मार्गदर्शक का अभाव उन्हें परेशानी में डालता है। साधना की अविरामता से 


उत्तरोत्तर सूक्ष्म होती चेतना स्वत: ही नये मार्ग के द्वार खोलती है। 


धीरे-धीरे सब प्रकट होता है। जेनेटिक्स को 
जाननेवाला कुशल वैज्ञानिक अपनी कतिपय 
प्रक्रियाओं से उसमें कुछ परिवर्तन भी कर 
सकता है। ठीक यही बात ध्यान के बारे में 
है- इस प्रयोग में ध्यानविज्ञानी अचेतन के 
संस्कारों का आवश्यक परिष्कार, परिमार्जन 
यहाँ तक कि रूपान्तरण तक करने में समर्थ 
होते हैं। अवचेतन के पास सारी शक्ति होती 
है। वह होता है सर्वशक्तिमान। यह वह स्तर 
है, जहाँ सारे असम्भव सम्भव बनते हैं। 
योग का पहला अनुभव शारीरिक 
अनुभव है, जिसमें कुछ समय के बाद ही 
साधक महसूस करने लगता है कि योग के 
कुछ दिनों के अभ्यास से ही साधक अपने 
शरीर में बदलाव स्वयं महसूस करने लगता 
है। योग का पहला कार्य 
मानव शरीर को स्वस्थ 
बनाकर ऊर्जावान्‌ 
बनाना है। योग का 


से तनाव, चिन्ता, अवसाद, नकारात्मक 
भाव- इन सभी मानसिक व्याधियों पर काबू 
पाने में योग प्रभावी सिद्ध होता है। 

योग का तीसरा अनुभव मनुष्य को 
अध्यात्म की ओर ले जाता है। सांसारिक 
बन्धनों और चिन्ताओं से मुक्ति प्रदानकर योग 
उस परम इकाई की ओर अग्रसर करता है 
जहाँ सिर्फ आनन्द-ही-आनन्द है। 

योग साधक जैसे-जैसे अन्तर्यात्रा-पथ 
पर आगे बढ़ते हैं, वैसे-वैसे उनकी संवेदनाएँ 
सूक्ष्म हो जाती हैं। इस संवेदनात्मक सूक्ष्मता 
के साथ ही उनमें संवेगात्मक स्थिरता- 
नीरवता व गहरी शान्ति आती है। और ऐसे 
में उनके अनुभव भी गहरे, व्यापक व 
पारदर्शी होते चले जाते हैं। कई बार नये 
साधक आगे का मार्ग पाने के लिए बेचैन 


.. होते हैं। उनमें अध्यात्म की उच्चस्तरीय कक्षा 


क का अभाव उन्हें परेशानी में 
है। साधना की अविरामता से 
सूक्ष्म होती चेतना स्वतः ही नये 
के द्वार खोलती है। नया पथ प्रशस्त 

है। सच्चाई यह है कि ये अनुभूतियाँ 


[रीय आध्यात्मिक चेतना के 
तरण के साथ एक अपूर्व 
बर्तन घटित होता है। एक 
न रूपान्तरण की प्रक्रिया चलती 


बह द्वारा अंतस्‌ की यात्रा 


है। इस प्रक्रिया के साथ ही योग साधक की से परामानसिक चेतना के द्वार नहीं खुलते। पर जोर दिया जा रहा है। जिन लोगों को 
दिव्य संवेदनाएँ बढ़ती हैं और उसकी साधना उन्हें अन्तर्जगत्‌ में प्रवेश नहीं मिलता। वे तो _ मधुमेह, ब्लड-प्रेशर, हाई कोलेस्ट्रल हो, 
की ज्योति और भी प्रखर होती है। बस बाहरी उलझनों में भटकते अथवा उनमें योग मस्तिष्क को होनेवाली रक्त की 
जो योग साधना के मर्म को जानते हैं, मानसिक द्लन्हरों में अटकते रहते हैं। सप्लाई में सुधार लाता है जिससे लकवा होने 
उन्हें मालूम है कि प्राण-प्रवाह को शुद्ध किये अन्तर्यात्रा के पथ पर श्रद्धा एवं सम्पूर्ण की सम्भावना कम होती है। योग दिल की 
बिना साधना में सफलता सम्भव नहीं है। सामर्थ्य से चल रहे साधक के व्यक्तित्व से धड़कन की गति को भी नियन्त्रण में रखता 
तपस्वी के तप, भक्त की भक्ति और योगी के कभी ज्ञान के आश्चर्य पहल्नवित होते हैं तो है, कठिन परिस्तिथियों में शान्त रहने में मदद 
योग से सबसे पहले प्राण निर्मल होते हैं।एसा कभी उसमें अचरज में डालती शक्ति- करता है तथा किसी भी काम को लंबे समय 
होने पर ही इनकी साधना आगे बढ़ती है।  सामर्थ्य नजर आती है। जिसे कभी सुना नहीं. तक ध्यान लगाकर करने की हमारी क्षमता 
वासना इन्हें जिधर मोड़ती है, प्राण उधर गया, जिसके बारे में कभी सोचा नहीं गया, को बढ़ाने में भी सहायता करता है। 
ही मुड़ जाती है। साधना-जीवन का यह ऐसा. ऐसे कितने ही अचरज साधक के सामने आ योगाभ्यास के एक ही बैठक में मस्तिष्क 
विकट सत्य है, जिसे प्रत्येक साधक अपनी खड़े होते हैं। इसी के साथ आती है में परिवर्तन महसूस कर सकते हैं। एक 
साधना में कभी-न-कभी अनुभव करता है। अलौकिक शक्तियाँ, जिनमें अपार, अद्भुत सप्ताह में मानसिक सेहत में सुधार देख 
जो साधक सावधान और जागरूक होता है, एवं आश्चर्यपूर्ण सामर्थ्य होती है। अन्तर्यात्रा सकते हैं, जैसे- शानन्‍्त रहना, कम तनाव 
वह अपनी साधना के प्रारम्भ में ही इस के इस दौर में जो कुछ भी घटित होता है, महसूस करना, अधिक आत्मविश्वास से 
समस्या का हल ढूँढ़ लेता है। जो चूक जाता उसे अनुभव तो किया जा सकता है, पर परिस्थितियों को संभालना। कुछ ही हफ्तों के 
है, उसे आगे चलकर भटकाव व पतन के बताया नहीं जा सकता। यदि उसे बताया भी भीतर आप और अधिक तेजी से विचारों को 
चक्रव्यूह में फँसना पड़ता है। जाय, तो सुननेवालों को यह सब नानी की समझते हैं, स्मरण-शक्ति बढ़ती है, ध्यान 
प्राण व मन का जोड़ गहरा है। कहीं कहानी की भाँति लगेगा। तार्किक लोग इसे और एकाग्रता में भी सुधार आता है। 
गहरे में प्राणों में मन घुला हुआ है, ठीक इसी अविश्वसनीय कहेंगे। और बुद्धिमान लोगों के मस्तिष्क-योग एवं प्राण-ध्यान, 
तरह से प्राण भी मन में घुले हुए हैं। ध्वात॒ लिए यह गलप कथा होगा। पर महर्षि विपश्यना-ध्यान की भाँति साँसों पर ही 
और विचार गहरे में एक-दूसरे से सम्बन्धित पतञ्जलि कहते हैं कि यह उनके लिए सत्य आधारित है। अन्तर केवल इतना है कि 
हैं। जब हमारे विचारों की गुणवत्ता में है, जो ध्यान करते हैं, जिनके पास ध्यान की विपश्यना दस दिन में सौ घंटे का ध्यान 


परिवर्तन आता है, तब श्वास भी परिवर्तित हो. पारसमणि है। कराती है, वहीं प्राण-ध्यान के सोलह सोपान 
जाती है। विचारों में क्रोध का उद्देलन हो या अन्तर्यात्रा-विज्ञान के रहस्यमय प्रयोगों हैं। साधक का परिचय सर्वप्रथम एक से तीन 


कामुकता का ज्वार उठे, तो श्वास की लय का प्रभाव चित्त पर स्पष्ट दिखाई देता है। दिवसीय कार्यशाला में पहले सोपान से 
बदले बिना नहीं रहती। इसी तरह यदि इसका सूक्ष्म, सृक्ष्मता एवं सूक्ष्मतम परिशोधन कराया जाता है। उसके बाद वह अपने घर 
विचारों में गहरी शान्ति, समरसता व होने से कर्मबीज, संस्कार, आसक्ति एवं अथवा अन्यत्र कहीं भी इसका अभ्यास कर 
सामञझस्य हो तो थ्रास की लय भी सुरीली हो अहंता हटते-मिटते हैं। जहाँ पहले प्रत्येक सकता है। पहला सोपान पूर्ण होने के बाद ही 
जाती है। यदि श्रास के आवागमन को कर्म एवं भाव व विचार अपनी प्रगाढ़ स्थिति अगले सोपान से उसका परिचय हो पाता है। 
लयबद्ध किया जाय, तो चित्त भी लयबद्ध हो  में। चित्त पर अपनी अमिट छाप छोड़ते थे, तीसरा सोपान प्राप्त करने के बाद साधक को 
जायेगा। वहीं अब यह स्थिति बदल जाती है। अब इस बात का भी ज्ञान कराया जाता है कि वह 
जो ध्यान करते हैं, उन्हें कालक्रम में तो केवल चित्त पर उनका प्रतिबिम्ब पड़ता है . स्वयं अपनी परीक्षा लेकर यह जान सकता 
स्वयं ही इस सत्य का अनुभव हो जाता है। और वह भी क्षणिक। जब तक कर्म अथवा है कि उसकी आध्यात्मिक ऊर्जा का स्तर 
यह सच है कि ध्यान में सम्पूर्ण आध्यात्मिक भाव-विचार की प्रगाढ़ क्रियाशीलता रहती क्या है। 
रहस्य समाए हैं। फिर भी इसका अनुभव है, तब तक चित्त के दर्पण पर उसकी झाँकी यहाँ एक बात और स्पष्ट कर देना 
कम ही लोग कर पाते हैं। इसका कारण है. दिखती है, परन्तु जैसे ही इनकी स्थिति चाहता हूँ कि मस्तिष्क-योग एवं प्राण-ध्यान 
ध्यान के बरे में प्रचलित भ्रान्तियाँ ।कतिपय बदली, वैसे ही यह झलक भी मिट जाती है। शारीरिक व्यायाम नहीं है। यह एक बहुत ही 
लोग ध्यान को महज एकाग्रताभर समझते हैं। हम सब जानते हैं कि योगाभ्यास के कई सरल एवं गहन साधना है। इच्छुक व्यक्ति 
कुछ लोगों के लिए ध्यान केवल मानसिक शारीरिक लाभ हैं, जैसे- मजबूत और 095324 58399 अथवा 8४ त५8- 
व्यायामभर है। ध्यान को एकाग्रता लचीला शरीर, सहनशीलता और अच्छी ॥4()श79ा.0०0०॥ पर सम्पर्क कर 
समझनेवाले लोग जिस किसी तरह से सेहत, मूल रूप से योग मन-मस्तिष्क को सकते हैं। 
मानसिक चेतना को एक बिन्दु पर इकट्ठा प्रशिक्षित करने के लिए किया जाता था, (लेखक मस्तिष्क योग एवं प्राण ध्यान 
करने की कोशिश करते हैं, उनके इस प्रयास लेकिन कुछ सदियों से इसके शारीरिक पहलू के विशेषज्ञ हैं।) 
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उत्तम 
स्वास्थ्य 


लिए करें 


थ डॉ. भारत सिंह 'भरत' 


ग मनुष्य के तन, मन, बुद्धि 
एवं आत्मा को स्वस्थ रखने 
के लिए एक आवश्यता है। 


आज के प्रदूषित वातावरण, प्रदूषित 
सब्जियाँ, फल, अनाज, जल आदि के 
कारण स्वस्थ रहना एक चुनौती बन गई 
है। ऐसे हालातों में स्वस्थ रहने के लिए 
योगासन बहुत जरूरी है। 

योगसूत्र के अनुसार योग के आठ 
अंग बताए गए हैं, इसीलिए इसे अष्टांग 
कहा गया है। आसन उनमें से एक है। 
चौरासी लाख योनियों में इतने ही आसन 
बताए गए हैं परन्तु उनमें से 84 आसन 
मुख्य हैं जिन्हें हमें जरूर अपनाना 
चाहिए। योगासन से हम तन-मन एवं 
बुद्धि को स्वस्थ रख सकते हैं तथा 
दीर्घायु प्राप्त कर सकते हैं। 


योगासन के कुछ नियम : 


१. योगासन प्रातः शौचादि के बाद करें। 

2. योगासन नौ वर्ष की आयु से कम 
उम्रवाले बच्चों को नहीं करना 
चाहिए। 

3. योगासन खाली पेट, आरामदायक 
वस्तरों में ही करें। 

4. कुछ आवश्यक योगासनों के पूरक 
आसन भी करें। 

5. किसी भयंकर बीमारी में शारीरिक 


योगासन 


योगसूत्र के अनुसार योग के आठ अंग बताए गए हैं, इसीलिए इसे अष्टांग कहा 
गया है। आसन उनमें से एक है। चौरासी लाख योनियों में इतने ही आसन बताए 
गए हैं परन्तु उनमें से 88 आसन मुख्य हैं जिन्हें हमें जरूर अपनाना चाहिए। 
योगासन से हम तन-मन एवं बुद्धि को स्वस्थ रख सकते हैं तथा दीर्घायु प्राप्त कर 


सकते हैं। 


कमजोरी में, गर्भावस्‍था में, गर्मी में 
योगासन न करें। 

6. योगासन किसी विशेषज्ञ से सीखकर 
ही करें। 

7. योगासन के कुछ नियम हैं, उनका 
जुरूर पालन करें। 


योगासन से लाभ : 


छ इम्यून पावर की बढ़ना : जो नित्य 
योगासन करता है तथा ध्यान लगाता 
है, उसकी आन्तरिक शक्ति बढ़ती है। 
इम्यून पावर बढ़ने से शरीर में कोई 
भी रोग आसानी से नहीं होता है। 
योगी बहुत कम अथवा कभी बीमार 
नहीं होते हैं। 

ह सबल पाचन संस्थान : नित्य 
योगासन करने से पेट की मांसपेशियों 
तथा आंतों पर सीधा प्रभाव पड़ता है। 
भोजन आसानी से पचता है, 
जठराग्नि तीव्र होती है, अतः भूख 
खुलकर लगती है। योगासनों से पेट 
के रोग नहीं होते हैं। 

ब कब्ज तथा बवासीर से छुट्टी : 
नित्य योगासन करनेवाले को कब्ज 
की शिकायत नहीं होती, पाखाना 
खुलकर आता है। और जब पेट साफ़ 
रहता है तो कभी बवासीर की 
शिकायत नहीं होती है। 

॥ गेस, एसीडिटी, अपच से छुटकारा 
४ नित्य योगासन करने का पाचन-तंत्र 
सबल एवं नियमित सक्रिय रहता है। 
खाना आसानी से पचता है तथा पेट 


पूर्णरूप से साफ़ हो जाता है, 
अतः योगी को कभी गैस, 
एसिडिटी, अपच की 
शिकायत नहीं होती है। 
छ शक्तिशाली शरीर : 
नित्य योगासन 
करनेवाला योगी 
शारीरिक रूप से 
शक्तिशाली होता 
है। उसके 


हृष्ट-पुष्ट 
होते हैं। शरीर 
में चुस्ती-फुर्ती 
अधिक देती है, 
आलस्य दूर भागता 
है। 

रक्त-संचरण संस्थान 
पर प्रभाव : योग तथा 
योगासन करने से नाड़ियों की 
वर्जिस हो जाती है, नाड़ियों में 
लचीलापन आता है तथा कोलेस्ट्राल 
एक जगह पर एकत्र नहीं होता है 
और रक्त सुचारू रूप से प्रवाहित 
होता है। योगासन करनेवाले को 
उक्त रक्तचाप की शिकायत नहीं 
होती है। हृदयाघात की सम्भावना 
भी खत्म हो जाती है। योगासन 
नित्य करनेवाले को हृदय-रोग 
नहीं होते हैं। 

श्रसन-संस्थान पर प्रभाव : 
योगासन करने से श्वासें लम्बी 
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एवं गहरी ली जाती हैं, अतः 
कार्बनडाइऑक्साइड पूरा बाहर आ 
जाता है और रक्त का शुद्धिकरण हो 
जाता है। योगासन करने से श्वास-रोग 
नहीं होते हैं, हिमोग्लोबिन बढ़ता है। 
योगासन से फेफड़े सबल होते हैं, 
खाँसी, श्वास-रोगों से छुटकारा मिलता 
है तथा तपेदिक की सम्भावना नहीं 
रहती है। 
अच्छी नींद आना : योगासन करने 
से शरीर की पूरी कसरत हो जाती है, 
भोजन ठीक से पचता है, तनाव दूर 
हा है। योगी हमेशा गहरी नींद सोता 
| 
शरीर के दर्द : आम आदमी को 
कभी सिर-दर्द, रीढ़-दर्द, कमर-दर्द, 
घुटना-दर्द होते रहते हैं, योगासन 
करनेवाले का शरीर बलिष्ठ होता है 
और सभी दर्दों से मुक्त रहता है। 
लचीला शरीर : नित्य योगासन करने 
से शरीर में पर्याप्त लचीलापन रहता 
है। आपके सभी अंग लचीले, मुड़ने 
योग्य होते हैं, अतः कहीं दर्द नहीं 
होता है। 
| शरीर में 
चुस्ती-फुर्ती ५ 
योगासन करने से 
सुस्ती, आलस्य 
कोसों दूर भागता 
है। योगी हृष्ट-पुष्ट, 
चुस्त एवं 


फुर्तीला होता है। अतः तस्मात्‌ योगी 
भवार्जुन: (गीता) आप भी योगी 
बनें। 

लम्बी आयु : योगी के शरीर के सभी 
संस्थान योगासन करने से सुचारू रूप 
से कार्य करते हैं और योगी स्वस्थ 
रहकर दीर्घायु को प्राप्त होता है। 
योगासन करनेवाला अल्पायु में नहीं 
मरता है। 

निरोगी काया : योगासन करनेवाले 
का शरीर गठीला, लचीला, सक्षम 
एवं सबल होता है। उसकी आन्तरिक 
शक्ति मजबूत होती है, अतः उसका 
शरीर निरोगी होता है। कोई भी रोग 
शरीर में आसानी से नहीं व्यापता है। 
प्रबल कामशक्ति : योगासन करते 
रहने से प्रजनन-संस्थान 
सबल एवं निरोगी रहते 
हैं। कामांगों में विकार 
नहीं आता है, अतः 
योगासन करनेवाले 
स्त्री-पुरुष काम- 
प्रसंग का पूर्ण 
आनन्द लेते 
है। योगी 


की 
लम्बी आयु 
तथा कामाग्नि 
प्रचण्ड रहती है 
तथा उसकी सन्तानें 
हृष्ट-पुष्ट पैदा होती हैं। 
क  सबल इन्डोक्राइन 
ग्लैण्ड्स : नित्य योगासन 
करने से शरीर की सभी 
ग्रन्थियाँ, पिट्यूचरी, पीनियल, 
थॉयराइड, पैरा थायराइड, थायमस, 
एड्रीनल, तिछी, प्रजनन, पैन्क्रियाज, 
यकृत आदि ठीक से अपना रसःस््राव 
करती हैं जो शरीर को स्वस्थ रहने में 
मदद करती हैं। अतः इनसे सम्बन्धित 
रोग नहीं होते हैं। 
सबल स्नायु संस्थान : शरीर में 
स्थित पाँचों ज्ञानेन्द्रियाँ- नाक, कान, 
आँख, जिह्वा तथा त्वचा- के 
स्वभाव सुचारू रूप से कार्य करते हैं 
क्योंकि योगासन करने से सभी 
इन्द्रियाँ, सूचना देने वाले स्नायु स्वस्थ 
एवं सबल होते हैं। एक लम्बी आयु 


योग तथा योगासन करने से 
नाढ़ियों की वर्जिस हो जाती है, 
नाड़ियों में लबीलापन आता है 
तथा कोलेस्ट्राल एक जगह पर 
एकत्र नहीं होता है और रक्त 
सुचारू रूप से प्रवाहित होता है। 
योगासन करनेवाले को उक्त 
रक्तचाप की शिकायत नहीं होती 
है। हृदयाघात की सम्भावना भी 
खत्म हो जाती है। योगासन नित्य 
करनेवाले को हृदय-रोग नहीं 
होते हैं। 


तक सूँघना, सुनना, देखना, स्वाद, 
स्पर्श, जानना- सभी ठीक रहता है। 

क मानसिक संवेगों से मुक्ति : योगासन 
करनेवाला व्यक्ति तन, मन व बुद्धि 
से स्वस्थ रहता है। उसके अन्दर 
भय, क्रोध, उद्विग्नता, उग्रता, मोह, 
सनन्‍्ताप, चिन्ता आसानी से प्रवेश नहीं 
करते हैं। इन मानसिक संवेदनाओं 
को योगी नियन्त्रित रखता है। 

ब. विभिन्‍न रोगों से मुक्ति : योग साधना 
एक योगासन करनेवाले लोगों को 
अनेक रोगों, जैसे- मोटापा, मधुमेह, 
उच्च रक्तचाप, निम्न रक्तचाप, अपच, 
गैस, एसिडिटि, बवासीर, रक्ताल्पता, 
चिन्ता, सनन्‍्ताप, आदि शरीर में घर 
नहीं करते हैं तथा व्यक्ति स्वस्थ 
रहता है। 

छ मानसिक स्तर पर परिवर्तन : योगी 
व्यक्ति शारीरिक रूप से तो हृष्ट-पुष्ट 
रहता है, उसका मन, बुद्धि तथा 
स्वभाव भी सक्रिय व स्वस्थ हो जाता 
है। ऐसे व्यक्ति से परिवार, समाज के 
लोग भी खुश रहते हैं। 
योगासन से बहुत फ़ायदे हैं जो 

अवर्णनीय हैं। अतः योगासन करें, स्वस्थ 

रहें। 
(लेखक प्राकृतिक चिकित्सा, एक्बुप्रेशर चिकित्सा 
एवं चुम्बक-चिकित्सा के विशेषज्ञ हैं।) 
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अशरफ़ एफ. निजामी 


ध्यात्मिक साधना के दृष्टिकोण 
उीः नमाज' से मेरा लगाव 
बचपन से ही रहा है। योग का 


तो मैं छोटा-सा विद्यार्थी हूँ, इसलिए मैं 
खासकर नमाज के उन मुद्दों की चर्चा 
करूँगा जो योग से मिलते-जुलते हैं। 


योग की मेरी शुरूआत 


योग की शुरूआत मैंने कैसे की, यह एक 
दिलचस्प घटना है। तब मैं महज 43 वर्ष 
का लड़का था। मैं एक योगी को बड़ी 
अजीब-अजीब यौगिक क्रियाएँ, आसन 
आदि, करते देखता था। लोगों की भीड़ 
उसे अचम्भे से देखती रहती। योगी के प्रति 
सबको बहुत आदर और आकर्षण था। मेरे 
बालक मन में बड़ा शौक हुआ और मैं भी 
घर आकर उन आसनों को आजमाने लगा। 
जोश था कि एक इंसान ऐसा कर सकता है 
तो मैं क्‍यों नहीं। मेरे दिल में बड़ी ख्वाहिश 
थी और पक्की लगन। योगासन की कोई 
किताब मिलते ही मैं कोशिश शुरू कर देता 
था। एक किताब में लिखा था कि योग सभी 
धर्मों से परे है। मुझे अचम्भा लगा और तब 
मैंने ज्यादा तत्परता से भिड़कर कई आसनों 
को एकदम कर लिया। और, अब तो मैंने 


अपने परिवारवालों को भी आसन सिखा 
दिए हैं। 


नमाज क्या है? 


अरबी जबान में नमाज को 'सलात' 
कहते हैं। सलात बना है 'सिला' से। सिला 
का मतलब होता है 'मिलना'। नमाज, 
इसलिए, अछाह से मिलने का एक जरिया 
है। नमाज के समय बंदे (साधक) की 
अर्जी और खुदा की मर्जी का मेल होता है। 
मालिक की दुआ से मुहम्मद साहब ने 
नमाज के कायदे की इजाद की। दिन में 
पाँच बार नमाज करना होता है, यथा- 
सूर्योदय से पहले, मध्याह्न में, अपराह्न में, 
सूर्यास्त के तुरंत बाद और रात में सोने से 
पहले। 

नमाज में 'रक्‌अत” शामिल है। हर 
रक्‌अत सात आसनों का एक श्रेणी-क्रम 
है। जैसे, सूरज निकलने से पहले दो 
रक्‌अतें या 44 आसन करना जरूरी होता 
है। इस तरह हर मुसलमान को, लाजिमी 
तौर पर, रोज 449 आसन करने पढ़ते हैं, 
महीने में 370 और एक साल में 
42,840 आसन हुए। मान लीजिए कि हम 
औसतन 50 साल की उमर तक जिंदा 
रहते है। नमाज की दीक्षा 0 साल में हो 
जाती है। यानी, इस जिंदगी में इस हिसाब 


|. आयाम... 


एॉंभ्रवा। 
कु '>जी; 
है जे हु ख्खें डबल 
की 
2. सडक है 
5. « “5, हां 

से हम कुल रिपाएप 
42,840»40, यानी 


7,3,600 (सतह लाख, तेरह 
हजार, छह सौ) आसन कर चुकते हैं। 
नमाज का अभ्यास अगर और ठीक ढंग 
से किया जाए तो देह, दिमाग और दिल 
की तन्‍न्दुरुस्ती अपने आप बनी रहेगी। 
इसके बारे में अलकुरान (29:45 ) 

में लिखा है- इन्नास सालात तनहा 
फुस्याये वालमुन्कार। इसका अर्थ चाञ"ञ"ाना 
है- “नमाजी के दिमाग में गंदी भावना 5प्रुंपत 
और कमजोर विचार नहीं आ सकते।' 


नमाज और योग में समानता 
यह जानकर आपको दिलचस्पी होगी कि मैं | 


नमाज और योगासन- दोनों ही साथ-साथ 
करता आ रहा हूँ। धार्मिक बन्धन के 
कारण मुझे नमाज करना पड़ता था और 
भारी शौक के कारण यौगिक क्रियाएँ कीं। 
नमाज और योग- दोनों के आसनों को 


| पाप5 


एकदम ठीक से करते रहने के अपने 
तजरबे से मैं कह सकता हूँ कि यदि 
नमाज की रकृअत को पक्की तरह से 
ख़याल के साथ करें तो हमें 
शारीरिक तन्दुरुस्ती और 
मानसिक शान्ति जुरूर 
मिलेगी। 


मेरे दिल में पक्का 
_._. एहसास हो 
गया कि 


छिद्वावश्थयाव 


| मन ता 


'8]॥735379 


महज अदायगी के नाम पर की जानेवाली 
नमाजु को यदि हम धार्मिक भावना से करें, 
तो उससे हमें योग के सभी अन्दर-बाहर के 
फायदे हासिल हो सकते हैं। मुझे यकीन हो 
गया है कि नमाज वाली 7 रक्‌अतें योग के 
ही सरल और संक्षिप्त आसन हैं और उनके 
फायदे भी जुबरदस्त हैं। नमाज और योग 
की एकरूपता का खुयाल करते वक्त मैं 
सोचता हूँ कि इससे हमारी राष्ट्रीय एकता में 
काफी बढ़ोत्तरी होगी। हिंदू और मुसलमानों 
के बीच साम्प्रदायिक मतभेद मिटाए जा 
सकते हैं। इन दोनों धर्मवालों को अगर हम 
समझा सकें कि हिंदू-धर्म द्वारा खोजा गया 
योग और इस्लाम की नमाजु- दोनों का 


नमाज और योग की एकरूपता से 
हमारी राष्ट्रीय एकता में काफ़ी 
बढ़ोत्तरी होगी। 22206 सलमानों 
के बीच साम्प्रदायिक मतभेद मिठए 
जा सकते हैं। इन दोनों धर्मवालों 
को अगर हम समझा सकें कि हिंदू- 
धर्म द्वारा खोजा गया योग और 
इस्लाम की नमाज-- दोनों का 
तात्विक रूप एक ही है, तो यह एक 
महत्त्वपूर्ण बात होगी। 


तात्त्विक रूप एक ही है, तो यह एक 
महत्त्वपूर्ण बात होगी। वैसे तो, गहराई से 
अन्वेषण करने पर पता चलता है कि 
केवल नमाज ही नहीं, बल्कि विश्व की 
अनेक धार्मिक क्रियाविधियों में योग की 
अनेकानेक क्रियाओं का समावेश है। तो, 
इस प्रकार आपसी मनमुटाव खत्म होंगे 
और लोग भाईचारे का बरताव अच्छी तरह 
से करेंगे तथा प्रेम, सहानुभूति और 
सहयोगी प्रकृति का निर्माण होगा। 


नमाज के सात आसन और नाड़ी- 
संस्थान पर उनका प्रभाव : 


पहली स्थिति : कियाम-- शरीर का भार 
क्रमशः दोनों पैरों पर आ जाने से शरीर 
और मन विश्राम और संतुलन में हो जाते 
हैं। रीढ़ की हड्डी सीधी रहती है। साँस 
स्वाभाविक और सहज गति से चलती है। 
सज्दे की जगह पर इस समय नेत्रों को 
केंद्रित करते हैं। इससे विचारों को नियंत्रण 
रा रखते हैं और मन की एकाग्रता बढ़ती 
| 

दूसरी स्थिति : रूकअ- यह स्थिति 
चौथाई शीर्षासन या अर्धपश्चिमोत्तानासन 
की तरह है। खून का बहाव शरीर के ऊपरी 
भाग की और अधिक होने से ऊपरी अंगों 
को सीधा फायदा मिलता है, शरीर की बढ़ी 
हुई चर्बी घटती है। मेरुदण्ड लचीला होता 
है और उसकी नस-नाड़ियाँ स्वस्थ होती 
हैं। पीठ और कमर के दर्द ठीक होते हैं। 
कब्जियत दूर होती है। पिण्डली, जाँघ, 
रीढ़, पेट और गुर्दे आदि की स््रायुओं की 
ताकत बढ़ती है। 

तीसरी स्थिति : क्वामा- इसमें खून का 
बहाव फिर से ऊपर से नीचे होकर 
साधारण दशा में हो जाता है। शरीर को 


आराम पहुँचता है और क्रमशः सभी 
स्रायुमण्डल एवं मस्तिष्क संतुलित अवस्था 
में हो जाते हैं। 
चौथी स्थिति : सज्दा- शशांकासन या 
अर्धशीर्षासन की तरह है। इसमें दिमाग 
और शरीर के ऊपरी हिस्से में खून का दौरा 
बढ़ने से फेफड़े, आँख, कान, नाक और 
दिमाग की ताक़त बढ़ती है। मानसिक 
तनाव दूर होते हैं। शशांकासन और 
अर्धशीर्षासन के सभी लाभ इसमें मिलते 
हैं। दिल के रोगों में इससे भारी फ़ायदा 
होता है। 
पाँचवीं स्थिति : जालिसा-- यह कठिन 
स्थिति ठीक वज्रासन जैसी ही है। रक्त- 
प्रवाह इसमें फिर से सामान्य हो जाता है। 
स्रायुओं को शिथिल करने के लिए यह 
बेहतरीन आसन है। जाँच की नसों को 
इसमें आराम मिलता है। पेट के रोग, जैसे 
अल्सर, कब्ज, अपच आदि ठीक होते हैं। 
इस आसन से मन का झुकाव अध्यात्म की 
तरफ होने लगता है। जापानी बौद्ध लोग 
वज्ासन में बैठकर ध्यान करते है। 
छठी स्थिति : सज्दा- फिर से 
अर्धशीर्षसन की तरह है। चूँकि नमाजी 
दूसरी बार चौथी स्थिति में लौटता है, 
इसलिए इस आसन को दुहराने से श्वसन, 
रक्तसंचार और नाड़ी-तंत्रों को विशेष 
फायदा होता हैं। 
सातवीं स्थिति : पहली स्थिति में वापसी- 
उत्कटासन जैसी है। यह गतिशील आसन 
है जिसमें बिना किसी सहारे के खड़े होने 
से शरीर का सारा भार पैर की अंगुलियों पर 
पड़ता है। इस कारण रीढ़ की हड़ी, कमर, 
जाँघ और पैर की नसों की ताकत बढ़ती 
है। रोज नमाज का अभ्यास करनेवाले को 
पीठ और कमर दर्द तथा संधिवात आदि 
जोड़ों के दर्द तो जिंदगीभर कभी नहीं हो 
सकते। साथ ही, कुछ हद तक यह 
मानसिक उन्नति में भी मदद करती है। 
यदि योग की वैज्ञानिक प्रक्रियाओं को 
समझकर नमाज के जैसे अन्य धर्मवाले भी 
अपनी-अपनी साथना के साथ सम्मिलित 
करें, तो वे संतुलल और दक्षता के साथ 
अपना सर्वांगीण विकास कर सकते हैं। 
(राष्ट्रीय योग सम्मेलन, रायपुर में 
3.40.4984 को दिया गया व्याख्यान, 
बिहार योग विद्यालय, मुंगेर के सौजन्य से) 
अनुवादक : स्वामी वेदानन्द सरस्वती 
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धर्म-संल्कृति-अध्यात्म * महान्‌ व्यक्तित्व « स्लेवा * नारी-जगत्‌ « बाल जगत्‌ *« स्वास्थ्य-जागरूकता 
भारतीय खेल » पर्यावरण-चेतना *» ज्योतिष « विज्ञान एवं प्रौद्योगिकी « शिक्षा जगत्‌ * अदभुत आश्चर्य 
पुस्तक-चर्चा * मनोरंजन « डतिहास-चक्र » साक्षात्कार « व्यंग्य « जायका « परिधान »« और बहुत कुछ 


सठस्यता-प्रपञ्न 
मेरी प्रति कुरियर [| रजिस्टर्ड डाक [| द्वारा इस पते पर प्रेषित की जाए : 


4-वर्षीय सदस्यता-शुल्क ₹400/- [] 3-वर्षीय सदस्यता-शुल्क ₹300/-  [] 
5-वर्षीय सदस्यता-शुल्क ₹5400/- [] 40-वर्षीय सदस्यता-शुल्क ₹0000/- [] 
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दूरभाष : 07-45768329, 9899256433, 9654669293 
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यमगव जय 


“योग? बनने तक करें 'योग' 


$ है | ;.. का 
ब देवेन्द्रसिंह सिसौदिया 


“योग' शब्द को अंतरराष्ट्रीय मान्यता मिल 
गई है। विडम्बना है कि इस शब्द की 
उत्पत्ति जहाँ हुई, वहीं पर उसका विरोध 
होने लगा। 'योग' तो विरोधी भी करते पर 
करे क्‍या, विरोध करना तो विपक्षियों का 
मूलभूत धर्म है, यही अनुलोम-विलोम का 
पहला अभ्यास है। वे शब्द का विरोध नहीं 
कर रहे, बल्कि उस प्रक्रिया का विरोध कर 
रहे जो युगों-युगों से हमारे वेदों में, इतिहास 
में, जीवनशैली में रची-बसी है। प्रक्रिया में 
कोई दोष नहीं, दोष इस शब्द को प्रचारित 
करनेवाले बाबाजी का है। याने 'दुश्मन का 
दोस्त' हमारा 'दुश्मन'। 

“योग' एक प्रक्रिया है । योग जोड़ने का 
काम करता है- लौकिक को आलौकिक 
से, शरीर को आत्मा से, लोक को परलोक 
से, ...इसका काम है जोड़ना। पता नहीं 
क्यों इसका विरोध कर हम इसके मर्म की 
हत्या कर रहे हैं। एक बार पक्ष और 
विपक्ष- दोनों 'योग' कर देखे, सारी 
समस्या ही हल हो जायेगी, क्योंकि यह 
“अहंकार' को मारने का भी काम करता 


| 

ज्योतिष में “योग' का अर्थ 'संयोग' से 
है। देखो भाई आप इसे अपना लो, “योग' 
से हो सकता है, आपके भी प्रधानमंत्री 
बनने के 'योग' बन जाए। क्योंकि 'योग' 
के बगैर कुछ सम्भव नहीं है। चाहे आप 
कितने भी युवा अनुभवी और पार्टी के 
चहेते क्‍यों न हों, 'योग' न होगा तो ज़्यादा- 
से-ज्यादा आप पार्टी के संरक्षक या 
मार्गदर्शक दल के सदस्य बनकर ही रह 
जायेंगे। मार्गदर्शक के हाल तो आप जानते 


ही हैं। बड़ी आस लिए बैठे थे कि कुछ ही 
दिनों में मुगल गार्डन की खुशबू से महक 
उठेगा जीवन, पर क्या करें उसके भी योग 
नहीं बने। 

“योग' शब्द संस्कृत की 'युज' धातु से 
बना है, जिसका अर्थ है जोड़ना यानि 
शरीर, मन और आत्मा को एकसूत्र में 
जोड़ना। महान्‌ ग्रन्थ योगसूत्र में पतञ्ञलि ने 
कहा है- योगश्चित्तवृत्ति निरोध, यानि मन 
की वृत्तियों पर नियन्त्रण करना ही योग है। 
गीता में कहा गया है- योगः कर्मसु 
कौशलम्‌, यानि कर्मों में कौशल या दक्षता 
ही योग है। 'योग' को किसी “धर्म- 
सम्प्रदाय' से 'योग' याने अपने शरीर को 
आत्मा से अलग रखना है। जो अंधेरे से 
बाहर निकालता है, उसके अस्तित्व को 
हम कैसे नकार सकते हैं। वह हमें प्रकाश 
देता है। जो देता है, उसे तो नमन करने में 


कोई हर्ज नहीं। जब हम बस और 
हाईकमान की चरणवन्दना कर सकते है तो 
सूर्य को नमस्कार करने में क्‍या हर्ज है ? 

योग' से मानसिक शान्ति मिलती है। 
सोच सकारात्मक होती है। यह दीगुर बात 
है, सोच सकारात्मक हो गई तो हम राजधर्म 
कैसे निभायेंगे? हर काम में खोट कैसे 
ढूढ़ेंगें, सरकार के हर कदम का विरोध 
कैसे करेंगे, भगवाकरण को हवा कैसे 
देंगे? योग से एकाग्रता बढ़ती है और हम 
एक होकर तो रह नहीं सकते। एक हो गए 
तो किस मुद्दे पर राजनीतिक रोटियाँ सेकेंगे। 
खैर, जो भी हो 'योग' में बड़ी शक्ति है 
भेया, इसी गली से निकलता है 'राजयोग' 
का मार्ग | राजपाठ मिले या न मिले, लेकिन 
स्वस्थ शरीर और मन जरूर मिलेगा। जब 
तक कोई “योग” न बने, चलो 'योग' ही 
करते हैं, यही काम आनेवाला है। 
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अनिता जैन 


जे म्मू-कश्मीर राज्य में आस्था के 
अनेक पावन तीर्थस्थल हैं। कटरा 
में स्थित त्रिकूट पर्वत पर माँ वैष्णो 
देवी मन्दिर, शिवभक्तों के लिए बाबा 
अमरनाथ, शंकराचार्य मन्दिर, बाबा धनसर, 
नवदेवी मन्दिर आदि अपनी धार्मिक महत्ता 
के कारण विश्वभर में विख्यात हैं। आस्था के 
इन पावन स्थलों में से एक हैं शिवखोड़ी 
धाम, जिसका अपना पौराणिक महत्त्व है 
और जो शिवभक्तों की आस्था का केंद्रबिंदु 
है। इस चमत्कारी गुफा में अपने परिवार के 
साथ विराजते हैं देवों के देव महादेव भोले 
शिव शंकर। प्रकृति की गोद में बसी हुई यह 
एक ऐसी दुर्लभ जगह है जहाँ आदिकाल से 
ही अब तक भगवान्‌ शिव की महिमा बनी 
हुई है, वह भी अपने आप। 
शिवखोड़ी धाम जम्मू से करीब 440 
कि.मी. एवं कटरा से 85 कि.मी. दूर 
उधमपुर जिले में स्थित है। पिछले वर्ष मुझे 
इस तीर्थस्थान के दर्शन का सौभाग्य प्राप्त 
हुआ। माँ वैष्णो देवी के दर्शन के पश्चात्‌ मैं 
अपने परिवार के साथ कटरा से टैक्सी द्वारा 
रनसू (रणसू) पहुँची जहाँ से शिवखोड़ी की 
गुफा करीब 3.5 कि.मी. दूर रह जाती है। 
इसी स्थान से पैदल या खच्चर के द्वारा बाबा 
भोलेनाथ की यात्रा प्रारम्भ हो जाती है। 
बरसात का मौसम होने के कारण हमने 
सुरक्षा की दृष्टि से खच्चर पर जाना ही उचित 
समझा। रनसू से थोड़ा आगे चलने पर नदी 


जहाँ शिव की 
स्तुति में रमते हैं 
देवी-देवता... 


पर बना हुआ लोहे का एक छोटा-सा पुल 
आता है। स्थानीय लोगों ने बताया कि इस 
नदी को “दूधगंगा' कहते हैं। कारण यह है 
कि शिवरात्रि के दिन इस नदी का जल 
स्वतः ही दूध के समान सफेद हो जाता है। 
क्रीड़ा करती प्रकृति के वैभव को निहारते 
हुए आगे चलने पर एक कुण्ड दिखाई दिया 
जिसे 'अञ्जनी कुण्ड' कहते हैं। इस कुण्ड 
के समीप ही भगवान्‌ नीलकण्ठ की सवारी 
नन्दी के पैरों के निशान हैं। ऐसी मान्यता है 
कि नन्‍्दी इस कुण्ड में पानी पीने आते थे। 
इस कुण्ड में छोटी-बड़ी काफ़ी मछलिवाँ हैं, 
यात्रीगण मछलियों को आटे की गोलियाँ 
खिलाकर पुण्य कमाते हैं। 'हर-हर 
महादेव', “बम-बम भोले', 'भोले तेरा रूप 
निराला-शिवखोड़ी में डेरा डाला'-जैसे 
जयकारों के साथ भक्तों के काफिले में हम 
भी आगे बढ़ रहे थे। हर कोई उमंग के साथ 
शिव गुफा को जल्दी से जल्दी छूने के 
प्रयास में दौड़े जा रहा था। करीब एक 
किलोमीटर आगे चलने पर लक्ष्मी-गणेश 
का मन्दिर आता है। इस मन्दिर के अंदर 
छोटी-सी गुफा में लक्ष्मी-गणेश की प्राचीन 
मूर्ति है। नीचे से बहती हुई दूधगंगा की 
कल-कल ध्वनि मन्दिर की शोभा को और 


बढ़ा देती है। यहाँ से दर्शन के बाद प्रकृति « ' 


की छटा को देखते-देखते हम शिवगुफा से 
सिर्फ आधा किलोमीटर दूर रह गए। यहाँ से 
प्रसाद की दुकानें शुरू हो जाती हैं। हमने भी 
गंगाजल, बिल्वपत्र, प्रसाद आदि खरीदकर 
फिर से पैदल चलना प्रारम्भ किया। झूमते 
हुए वृक्ष, ठण्ढी-ठण्ढी हवा के झोंकों और 
बाबा के जयकारों के साथ जैसे ही हमें दूर 
से गुफा के दर्शन हुए, हमारे आनन्द की 
अनुभूति कई गुना बढ़ गयी। ऐसा लगा जैसे 
हम कैलास पर ही पहुँच गए हों। गुफा के 
बाहर हवन-कुण्ड है। यहाँ से थोड़ा दाएँ 
चलने पर हमने क्लॉक रूम में अपने 


मोबाइल, पर्स, जूते-चप्पल आदि जमा करा 
दिए। गुफा के लिए लगभग 50-60 सीढ़ियाँ 
चढ़कर पहुँचना होता है। गुफा के पास ही 
जम्मू-कश्मीर पुलिस की सुरक्षा चौकी है जो 
सुरक्षा की दृष्टि से यात्रियों की तलाशी लेने 
के बाद ही आगे बढ़ने देती है। गुफा की 
बायीं ओर बाबा रमेशगिरि जी (मुख्य 
व्यवस्थापक ) की कुटिया है जहाँ अखण्ड 
ज्योति जलती रहती है। 

गुफा का प्रवेश-द्वार करीब 45 से 20 
फुट चौड़ा है। गुफा में आगे बढ़ने पर तंग 
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ह््ल्ज्प्त् 


रास्ता है। जिस तरह ० देवी की प्राचीन 
गुफा है, उसी प्रकार कहीं लेटकर, कहीं 
तिरछे होकर, कहीं घुटनों के बल तो कहीं 
बैठकर जाना पड़ता है। 400 मीटर की इस 
लम्बी गुफा में कहीं-कहीं तो हमें ऐसा लगा 
कि यहाँ से आगे कैसे बढ़ा जाएगा, परन्तु 
भोलेनाथ की कृपा से सभी भक्त आसानी से 
निकल रहे थे। थोड़ा आगे चलकर गुफा 
गहरी और चौड़ी हो जाती है जहाँ यात्री 


आराम से खड़े हो सकते 
हैं। यहाँ से दाएँ घूमकर 
पाँच-छः सीढ़ियाँ चढ़कर 
भगवान्‌ शिव का स्थान है 
जहाँ स्वयम्भू शिव-शक्ति 
समाधि रूप में विराजमान 
हैं। माता पार्वती के सामने 
ऊपर की ओर कार्तिकेय 
एवं पञ्चमुखी गणेश 
विराज रहे हैं। मान्यता के 
अनुसार यहाँ सुबह-शाम 
आरती के समय 33 
करोड़ देवी-देवता शिवजी की स्तुति करते 
है। शिवलिंग के ठीक ऊपर की शिला में 
कामधेनु गाय की आकृति बनी हुई है 
जिसका थन स्पष्ट दिखाई देता है जिसमें से 
बूँद-बूँद३ जल शिवलिंग पर निरंतर गिरता 
रहता है। वहां पुजारी ने हमें बताया कि 
शिवरात्रि के दिन यह जल दूध की तरह 
सफेद हो जाता है। शिवलिंग के ऊपर बायीं 
ओर त्रिशूल, डमरू, विष्णु भगवान्‌ के 
शंख, चक्र एवं ३» और भगवान्‌ कृष्ण के 
कालियनाग के चिह्न शिलाओं पर स्पष्ट नजर 
आते हैं। गुफा के अंदर थोड़ा आगे बढ़ने पर 
माँ सरस्वती, माँ लक्ष्मी एवं महाकाली तीन 
पिण्डियों के रूप में विराजमान हैं जिनके 
आधार में सदैव पवित्र जल भरा रहता है। 
भक्तगण बड़ी श्रद्धा से इस जल को अपने 
ऊपर छिड़कते हैं। इनके पास ही बायीं शिला 
पर पाँच पाण्डवों की पिण्डियाँ हैं। इसी के 
पास एक सुरंग बनी हुई है, जिसके बारे में 
पूछने पर गाइड ने बताया कि पौराणिक मत 
के अनुसार इसी गुफा से होकर पाण्डव 
स्वर्ग को गए थे। 

इसी परिसर में एक छोटा स्वयम्भू 
शिवलिंग है, जिसके साथ ही भगवान्‌ शंकर 
लेटी हुई मुद्रा में नजर आते हैं और उनके 
ऊपर माँ काली का चरण भी स्पष्ट दिखाई 
देता है। यहीं से सामने देखने पर एक बड़ी 
गुफा दिखाई देती है। बताया जाता है कि 
यहाँ से एक रास्ता अमरनाथ को जाता है। 
बहुत समय पहले इसी गुफा से होकर दो 
साधु अमरनाथ गए थे, जिनमें से एक तो छः 
महीने पश्चात्‌ अमरनाथ पहुँच गए, परन्तु 
दूसरे साधु का कुछ भी पता नहीं लग पाया। 
पर अब यह गुफा सुरक्षा की दृष्टि से बंद कर 
दी गई है। मान्यता है कि यहाँ आकर जो भी 
मनोकामना मांगी जाती है, वह अवश्य पूरी 


होती है। 
भस्मासुर से भाग गुफा में छिपे शिव 


पुराणों के अनुसार इस गुफा को अपने 
त्रिशूल की नोक से स्वयं भगवान्‌ शंकर ने 
बनाया था। कथा के अनुसार दैत्य भस्मासुर 
ने अपनी तपस्या से भोले शंकर को प्रसन्न 
कर वर माँगा कि हे भगवन्‌! मैं जिसके भी 
सिर पर भी हाथ रखूँ, वह जलकर भस्म हो 
जाए। भगवान्‌ शिव ने कहा- तथास्तु (ऐसा 
ही हो )। वरदान पाकर भस्मासुर अपने को 
सर्वशक्तिमान समझने लगा। माँ पार्वती से 
विवाह की इच्छा से भस्मासुर भगवान्‌ शंकर 
पर ही हाथ रखने के लिए आगे बढ़ा। दोनों 
में भीषण युद्ध हुआ, इसलिए जहाँ युद्ध हुआ 
उस जगह का नाम रणसू और अब रनसू 
पड़ गया। युद्ध के बाद भी जब भस्मासुर ने 
हार नहीं मानी, तब शिवजी अपने परिवार 
सहित वहाँ से निकलकर ऊँची पहाड़ी पर 
पहुँचे और एक गुफा बनाकर उसमें छुप 
गए। कालांतर में यही गुफा शिवखोड़ी के 
नाम से जन-जन की आस्था का केंद्र बनी। 
मान्यता है कि भगवान्‌ शंकर को बचाने के 
लिए विष्णु जी ने सुन्दर स्त्री मोहिनी का रूप 
लेकर भस्मासुर को मोहित किया। मोहिनी 
के रूप में विष्णु जी के साथ नृत्य के दौरान 
भस्मासुर भगवान्‌ शिव का दिया हुआ 
वरदान भूल गया और अपने ही सिर पर 
हाथ रखकर भस्म हो गया। 


कैसे पहुँचें 


यदि आप रेल द्वारा यात्रा करना चाहते हैं, तो 
यहाँ पहुँचने के लिए निकटम रेलवे स्टेशन 
जम्पू एवं कटरा है जो भारत के लगभग 
सभी शहरों से सीधे रेलमार्ग द्वारा जुड़े हुए 
हैं। यहाँ से आप बस या निजी टैक्सी द्वारा 
शिवखोड़ी पहुँच सकते हैं। हवाई जहाज से 
यात्रा करना चाहते हैं तो जम्मू निकटतम 
हवाई अड्डा है। यहाँ से शिवखोड़ी पहुँचने 
के लिए अनेक साधन उपलब्ध हैं। 


कबजायें 


वैसे तो यहाँ हमेशा ही भक्तों का ताँता लगा 
रहता है, पर अक्टूबर से जून तक का मौसम 
यहाँ जाने के लिए एकदम उपयुक्त है। यात्रा 
के दौरान अपने साथ छाता एवं टॉर्च अवश्य 
रख लें। 

(लेखिका जानी-गानी वास्तुविद्‌ हैं।) 
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आज महापुरुषों को जातीय चक्रव्यूह में कैद कर दिया गया है। महापुरुषों की जयन्ती एवं पुण्यतिथि 
मनाने के पीछे राजनीतिक पार्टियों के चाणक्यों की दृष्टि अपने वोट-बैंक पर टिकी होती है। वोट-बैंक 
की समृद्धि प्रत्येक राजनेता को लुभा रही है। आज जिस मानसिकता से महापुरुषों की जयन्ती 
अथवा पुण्यतिथि मनाई जाती है, उससे न तो किसी महापुरुष के बलिदान का उद्देश्य पूरा हो सकता 
है और नही समाज एवं संस्कृति का कुछ भला हो सकता है। 


जातीय चक्रलूह में फँसे 


ण डॉ. जितेन्द्रकुमार सिंह 'संजय' 


रतीय इतिहास के प्रत्येक पृष्ठ 
ती* निष्ठा, ईमानदारी, 
त्याग-बलिदान और देश के 


लिए सर्वस्व समर्पण की उत्कट अभिलाषा 
के साथ उत्सर्ग करनेवाले महापुरुषों की 
गौरव-गाथा से भरे पड़े हैं। जितने महापुरुष 
भारतभूमि में पैदा हुए, उतने किसी अन्य देश 
में नहीं। यह भारत की मिट्टी की महिमा है कि 
यहाँ उत्पन्न हुए वीरों ने अपने शोणित से देश 
का इतिहास लिखा है। स्वातन्त्रय देवता का 
आह्वान करते हुए भारतीय वीरों ने अपनी 
जीवन-लीला प्रारम्भ की और स्वतन्त्रता का 
मन्त्र जपते हुए अपनी लीला का संवरण 
किया है, किन्तु दुर्भाग्य से भारतीय महापुरुषों 
की निष्ठा और तपश्चर्या जितनी बृहत्तर परिधि 
में प्रसृत है, उतनी बृहत्तर सोच उनके 
उत्तराधिकारियों की नहीं है। भारत की 
स्वातन्त्रयोत्तर राजनीति में जातिवाद का एक 
ऐसा वात्याचक्र उत्पन्न हुआ है, जिसके 
प्रभाव से अनेक महापुरुषों की उज्ज्वल 
कीर्ति-कौमुदी धूमिल होती जा रही है। आज 
महापुरुषों को जातीय चक्रव्यूह में कैद कर 
दिया गया है। महापुरुषों की जयन्ती एवं 
पुण्यतिथि मनाने के पीछे राजनीतिक पार्टियों 
के चाणक्यों की दृष्टि अपने वोट-बैंक पर 
टिकी होती है। वोट-बैंक की समृद्धि प्रत्येक 
राजनेता को लुभा रही है। आज जिस 
मानसिकता से महापुरुषों की जयन्ती अथवा 
पुण्यतिथि मनाई जाती है, उससे न तो किसी 
महापुरुष के बलिदान का उद्देश्य पूरा हो 


सकता है और न ही समाज एवं संस्कृति का 
कुछ भला हो सकता है। अक्षय तृतीया के 
अवसर पर भगवान्‌ परशुराम का जन्मोत्सव 
इसी कुत्सित मानसिकता के साथ ब्राह्मण 
समाज ने मनाया था। प्रत्येक नगर में गोक्षुर 
के आकारवाली लम्बी एवं उन्मुक्त शिखा 
को लहराते हुए भगवान्‌ परशुराम के 
तथाकथित वंशजों ने भगवान्‌ परशुराम के 
अवतार के औचित्य को ही पददलित कर 
दिया था। समाज का सर्वमान्य, श्रेष्ठ एवं 
तपस्वी वर्ण जब भगवान्‌ परशुराम की 
जयन्ती के ब्याज से अपनी राजनीतिक 


महत्त्वाकांक्षा की रोटी सेंक लीक 


सकता है, तो क्षत्रिय समाज 
पीछे क्यों रहे। क्षत्रियकुमारों 
की भुजाएँ भी फड़कने लगी 
हैं। घर में रखी पुरानी 
तलवारों को फिर से साफ़ 
किया जाने लगा है। खुली 
क्लासिक जीप एवं रॉयल 
बुलेट पर सवार राजपूतों एवं 
करणी सैनिकों की 
अनियन्त्रित भीड़ भला 
महाराणा प्रताप एवं महाबली 
छत्रसाल की जयन्ती क्‍यों न 
मनाये? महाराणा प्रताप एवं 
छत्रसाछ की जयन्ती राजपूत 
समाज के द्वारा मनाई जाने 
की तैयारी अपने अन्तिम 
पड़ाव पर है। केसरिया साफा 
बाँधकर जिस समय राजपूत 
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समाज के उद्ण्ड युवक शक्ति-प्रदर्शन करते 
हैं, उस समय निश्चय ही महाराणा प्रताप की 
आत्मा कराह उठती होगी। इस तरह जयन्ती 
के नाम पर समाज में अपना वर्चस्व स्थापित 
करनेवालों का इतिहास-भूगोल से कुछ भी 
लेना-देना नहीं होता है। इतिहास का उन्हें 
ज्ञान भी नहीं होता है। जो स्वयं अपने बाप- 
दादा की विरासत को नहीं सँभाल पा रहे हैं, 
वे भला महाराणा प्रताप के स्वातन्त्रय ब्रत का 
निर्वहन कैसे करेंगे? जो लोग केवल ग्राम 
पंचायत का चुनाव जीतने के लिए स्वार्थान्ध 
होकर अपने ही घर-परिवार और गाँव की 


बलि चढ़ाने में तनिक भी नहीं हिचकते, वे 
भल्ला महाराणा प्रताप के आदर्शों पर कैसे 
चल सकते हैं! मांस और मदिरा को अपना 
स्टेटस सिम्बल माननेवाले लोग घास की 
रोटी खानेवाले महाराणा प्रताप के अनुचर 
कैसे हो सकते हैं !! 

भारतीय साहित्य लोकमंगल की 
मनोहारिणी भूमि पर प्रतिष्ठित है। 
लोकमंगलकारी चरित ही भारतीय साहित्य में 
स्थान प्राप्त कर सके हैं। मर्यादा पुरुषोत्तम 
भगवान्‌ श्रीराम और लीला पुरुषोत्तम भगवान्‌ 
श्रीकृष्ण का उदात्त भुवनमण्डित चरित 
भारतीय साहित्य का श्रृंगार है। राम और 
कृष्ण भारत के जन जन की श्वास-प्रश्चास में 
निवास करते हैं। इसलिए इन दोनों को केन्द्र 
में रखकर भारत की सभी भाषाओं में 
लक्षाधिक ग्रन्थ लिखे गये हैं। राम-कृष्ण के 
अतिरिक्त भारतीय इतिहास में यह गौरव 
केवल महाराणा प्रताप को प्राप्त है। महाराणा 
प्रताप का उदात्त चरित भारतीय स्वातन्त्रय 
ज्योति का गौरव-स्तम्भ है। महाराणा के प्रति 
उनके जीवनकाल में ही बहुत-से ग्रन्थ लिखे 
गये। आधुनिक शोधकर्ताओं ने महाराणा 
प्रताप के चरित की उदात्तता को देखकर 
अनेक पुष्ट प्रमाणों से यह सिद्ध किया है कि 
गोस्वामी तुलसीदास के राम महाराणा प्रताप 
ही हैं। वस्तुतः प्रत्येक बड़ा रचनाकार अपने 
युगसन्दर्भ को आत्मसात करके ही किसी 
विशिष्ट कृति का सृजन करता है। तुलसी के 


समय में महाराणा प्रताप का न 
जैसा 


सा कोई दूसरा 
स्वतन्त्रता का सूर्य नहीं 
था। गोस्वामी जी के राम 
जो कुछ भी करते हैं, 
वह सब कुछ तुलसीदास 
अपनी आँखों से 
महाराणा प्रताप के साथ 
घटित होता देख रहे थे। | 
महाराणा प्रताप ने अपने 
पूर्वज मर्यादा पुरुषोत्तम 
श्रीराम के आदर्शों को 
स्वीकार कर अपने # प-- 
जीवन को राष्ट्रदेवता के श्रीचरणों में समर्पित 
कर दिया था। वस्तुतः महाराणा प्रताप के 
हृदय में प्रज्वलित स्वातन्त्रय ज्योति से न 
केवल गोस्वामी तुलसीदास, अपितु उस 
समय के सभी बड़े रचनाकार, यहाँ तक कि 
खुद अकबरी दरबार के कवि भी प्रेरित थे। 
भारतीय इतिहास का मध्यकाल मुस्लिम 
आक्रान्ताओं के बर्बर आक्रमणों से आच्छनन 
था। सर्वत्र अशान्ति और अस्थिरता का 
परिवेश था। अस्मिता का संकट पूरे देश में 
व्याप्त था। राष्ट्रीय भावना दलबन्दियों के 
दलदल में फँसी हुई थी। ऐसे समय में ज्येष्ठ 
शुक्ल तृतीया, रविवार, विक्रम संवत्‌ 4597 
तदनुसार 9 मई, 4540 ई. को महाराणा 
प्रताप के रूप में हिंदुआ-कुल-सूर्य का 
अभ्युदय भारतीय इतिहास की पूरी धारा को 
ही मोड़ देता है। महाराणा 
प्रताप की जयन्ती मनानेवालों 
को एक-दो पक्षों पर अवश्य 
विचार करना चाहिए। प्रथम 
पक्ष घास की रोटी से सम्पृक्त 
है।यह अत्यन्त प्रसिद्ध है कि 
अकबर से संघर्ष करते 
समय महाराणा प्रताप को 
अरावली की पहाड़ियों में 
घास की रोटी खाकर गुजारा 
करना पड़ा था। एक दिन 
महाराणा प्रताप के पुत्र 
युवराज अमर सिंह घास की 
रोटी खा रहे थे, तभी उस 
रोटी को एक जंगली बिलाव 
लेकर भाग गया। इस घटना 
से महाराणा प्रताप को काफ़ी 
कष्ट हुआ। इसका वर्णन 
शहंशाह अकबर के दरबारी 


कवि एवं महाराणा प्रताप के अनुज 
राजकुमार शक्ति सिंह के दामाद महाराज 
पृथ्वीराज राठौर 'पीथल' ने किया है- 
अरे घास री रोटी ही जद बन बिलावड़ो 
ले भाग्यो। 
नान्‍्हों सो अमर्यो चीख पड्यो, राणा रो सोयो 
दुख जाग्यो॥ 
हूँ लड्यो घणो, हूँ सह्यो घणो, मेवाडी मान 
बचावण ने। 

मैं पाछ नहीं राखी रण में, बैर्या रो खून 
बहावण ने॥ 

यहाँ घास की रोटी खाने का तात्पर्य यह 
नहीं है कि महाराणा प्रताप सचमुच घास की 
रोटी खाते थे। यह कविता की व्यञ्ञना है। 
तत्त्वतः महाराणा प्रताप एवम्‌ उनके परिवार 
के सदस्य जिस घास की रोटी को खाते थे, 
वह एक प्रकार का जंगली अन्न था, जिसे 
बुन्देलखण्ड में फिकार कहा जाता है। 
भारतीय कृषि अनुसन्धान परिषद्‌ के डिप्टी 
डायरेक्टर जनरल एन.एस. राठौर का कहना 
है कि फिकार एक प्रकार का जंगली गेहूँ है। 
पहले इसकी खेती नहीं होती थी, लेकिन 
अब होने लगी है। जिस तरह से जौ के जूस 
का प्रयोग दवा के रूप में किया जाता है, 
ठीक उसी प्रकार से फिकार की घास का 
जूस भी पौष्टिक होता है। इसे खाली पेट पिया 
जाता है। महाराणा प्रताप इसी फिकार की 
रोटी खाया करते थे। इससे एक बात स्पष्ट है 
कि महाराणा प्रताप मांसाहारी नहीं थे। चूँकि 
जंगल में भले ही राजमहल का सुख और 
वैभव नहीं था, किन्तु उत्तम प्रकार के जंगली 
जानवर तो थे ही। उनके पास भीलों की 
स्वामिभक्त सेना भी थी, जो उनकी रुचि के 
अनुरूप मांस की व्यवस्था कर सकती थी। 
इसके बाद भी महाराणा प्रताप घास की रोटी 
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| हैं। इसका केवल एकमात्र 
सन्देश यही है कि महाराणा 
प्रताप विशुद्ध शाकाहारी थे। यदि 
उनकी मांसाहार में रुचि होती, तो 
घास की रोटी क्‍यों खाते? 
महाराणा प्रताप के आत्मबल को 
देखते हुए भी यह सिद्ध होता है 
कि वे मांसाहारी नहीं थे; क्योंकि 
मांसाहारी व्यक्ति महाराणा प्रताप 
जैसा हृढ़प्रतिज्ञ और आत्मजयी 
नहीं हो सकता। 
दूसरा पक्ष यह है कि 
महाराणा प्रताप जातिवादी नहीं 
थे। महाराणा प्रताप की जयन्ती 
मनानेवाले राजपूतों को सदैव 
स्मरण रखना चाहिए कि | 
महाराणा प्रताप और उनके है 
अनुज शक्ति सिंह के मध्य हुए 
प्राणघातक विवाद को उनके ' 
पुरोहित ने अपने प्राणोत्सर्ग के 
साथ समाप्त किया था। महाराणा 
की सेना में बड़ी संख्या में भील, आदिवासी 
एवं मुसलमान थे। हल्दीघाटी के युद्ध में 
महाराणा प्रताप के प्रधान सेनापति हाकिम सूर 
पठान थे, जबकि अकबर की सेना का 
नेतृत्व कछवाहा-कुल-शिरोमणि महाराज 
मान सिंह कर रहे थे। उस दिन मान सिंह का 
जातीय गौरव कहाँ चला गया था? कया उस 
पुरोहित के प्राणोत्सर्ग एवं हाकिम सूर पठान 
के शौर्य का स्मरण किये बिना महाराणा प्रताप 
की जयन्ती सार्थक हो सकेगी? क्‍या 
महाराणा प्रताप ने इसलिए स्वतन्त्रता का 
ज्योतिस्तम्भ स्थापित किया था कि कालान्तर 
में राजपूत समाज उन्हें अपनी झूठी प्रतिष्ठा 
का प्रतीक बना ले। 
ज्येष्ठ शुक्ल तृतीया को केवल महाराणा 
प्रताप का ही जन्म नहीं हुआ था, अपितु यह 
पवित्र तिथि बुन्देलखण्ड-केशरी महाबली 
छत्रसाल के जन्म से भी विभूषित है। 
ओरछा-नरेश चम्पतराय की पत्नी रानी लाल 
कुँवरि के गर्भ से ज्येष्ठ शुक्ल तृतीया, विक्रम 
संवत्‌ 4706 को वर्तमान टीकमगढ़ जिले के 
लिघोरा विकासखण्ड के अन्तर्गत ककर 
कचनाए ग्राम के समीप विन्ध्य की मोर 
पहाड़ी में महाराज छत्रसाछ का जन्म हुआ 
था। सम्भवतः ज्येष्ठ शुक्ल तृतीया का ही 
प्रभाव था कि महाराज छत्रसाल, महाराणा 
प्रताप के द्वारा प्रजजलित की गयी स्वातन्त्रय 


ज्योति को यावज्जीवन जागृत किये रहे। 
संयोग से इस बार ज्येष्ठ शुक्ल तृतीया 
46 जून को पड़ रही है। 46 जून अपने 
आप में दो महान्‌ हुतात्माओं का शहीदी 
दिवस भी है। सिंधपति महाराज दाहिर ने 
मुस्लिम आक्रान्ताओं से लड़ते हुए 46 जून, 
72 ई. को अपना प्राणोत्सर्ग किया था। सन्‌ 
१76 ई. में यह 46 जून पुनः अपनी 
तेजस्विता के साथ प्रकट हुआ। इसी दिन 
बहादुर बन्दा वैरागी शहीद हुए थे। बन्दा 
वैरागी का जन्म कश्मीर के राजौरी क्षेत्र में 
27 अक्टूबर, 670 ई. को हुआ था। ये 


सिंधुपति महाराज दाहिर, मेवाड़ 
नरेश महाराणा प्रताप, पन्‍ना-नरेश 
महाराज छत्रसाल, खालसाधीश 
बन्दा सिंह बहादुर जैसे महापुरुषों ने 
अपने रक्त की एक एक बूँद से भारत 
के कण कण को सींचा है। जब तक 
महापुरुषों की जयन्ती अथवा 
पुण्यतिथि जातीय वोट साधने के 
लिए मनाई जाती रहेगी, तब तक 
भारतीय लोकतन्त्र के इतिहास में 
कोई बड़ी क्रान्ति सम्भव नहीं है। 


गा 


भारद्वाजगोत्रीय क्षत्रिय थे। इनका 
वास्तविक नाम लक्ष्मणदेव था। 45 
वर्ष की अवस्था में वैरागी हो 
जानेवाले लक्ष्मणदेव 3 सितम्बर, 
708 ई. को नान्देड़ में सिखों के 
दसवें गुरु गोविन्द सिंह के कृपापात्र 
बनकर बन्‍्दा सिंह हो गये। पंजाब में 
सिखों की दारुण यातना तथा गुरु 
गोविन्द सिंह के सात और नौ वर्षीय 
बालकों की नृशंस हत्या ने बन्दा 
वैरागी को विचलित कर दिया। मई, 
१740 में बन्दा वैरागी ने सरहिंद 
को जीतकर सतलुज नदी के दक्षिण 
में सिख-साम्राज्य की स्थापना की। 
उन्होंने 'खालसा' के नाम से शासन 
किया और गुरुओं के नाम के सिक्के 
भी चलवाये। 
वीर बन्दा सिंह बहादुर का 
राज्य लाहौर से अमृतसर तक प्रसृत 
था। 475 ई. के प्रारम्भ में 
बादशाह फर्रुवसियर की शाही 
फौज ने अब्दुल समद खाँ के नेतृत्व में उन्हें 
गुरुदासपुर जिले के धारीवाल क्षेत्र के निकट 
गुरुदास नंगल गाँव में कई महीने घेरे रखा। 
रसद-सामग्री के अभाव के कारण बनन्‍्दा 
वैरागी ने 7 दिसम्बर, 475 को 
आत्मसमर्पण कर दिया। फरवरी, 476 में 
794 सिखों के साथ बन्दा वैरागी दिल्ली लाये 
गये, जहाँ 5 मार्च से 43 मार्च तक प्रतिदिन 
400 की संख्या में सिखों को फाँसी दी गयी। 
१6 जून, 76 को बादशाह फर्रुखसियर 
के आदेश से बन्दा सिंह तथा उनके मुख्य 
सेनानायकों के शरीर काटकर टुकड़े टुकड़े 
कर दिये गये। 
सिंधुपति महाराज दाहिर, मेवाड़-नरेश 
महाराणा प्रताप, पन्‍ना-नरेश महाराज 
छत्रसाल, खालसाधीश बन्दा सिंह बहादुर के 
अवदान का स्मरण केवल जातीय गौरव के 
लिए करना ठीक नहीं है। इन महापुरुषों ने 
अपने रक्त की एक एक बूँद से भारत के 
कण कण को सींचा है। जब तक महापुरुषों 
की जयन्ती अथवा पुण्यतिथि जातीय वोट 
साधने के लिए मनाई जाती रहेगी, तब तक 
भारतीय लोकततन्त्र के इतिहास में कोई बड़ी 
क्रान्ति सम्भव नहीं है। 
(लेखक पग्रभाश्री ग्रामोदय सेवा आश्रय, 
देवगढ़, शिवद्वार सोनभद्र (उ. प्र.) के 
सचिव हैं।) 
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ब देवेन्द्र सिसोदिया 


नोद काशिव का पहला 
काव्य। संग्रह “कष्ट की मुंडेर 
पर' नयी कविता का एक 


अनूठा उदाहरण है। कवि ने समाज में 
व्याप्त विसंगतियों को बेहद ही जखूजी बी 
के साथ शब्दों में पिरोकर कविता 
रूप में प्रस्तुत किया है। वरिष्ठ 
साहित्यकार एवं सम्पादक श्री 
अश्विनकुमार दुबेजी ने संग्रह के प्रारम्भ 
या कहें कि भूमिका में लिखा है कि श्री 
काशिव एक परिपक्क कवि हैं। जब 
संग्रह को पढ़ना प्रारम्भ किया, तब मैंने 
भी यही अनुभव किया। समाज और 
देश में मौजूद विसंगतियों, प्रकृति प्रेम 
और रिश्तों की नाजुकता को कविताओं 
के माध्यम से प्रस्तुत किया है। 

वर्तमान राजनीतिक परिस्थितियों के 
परिदृश्य का दर्शन कराती कविता 
“अजुब-गजूब' है। इसमें जनता, 
नेताओं, संविधान, अलगाववाद और 
अभिव्यक्ति की स्वतंत्रता का वर्णन 
किया है। कविता 'माँ' में माँ को दिल 
से याद किया है। 'कालजयी रचना' में 
एक कालजयी रचना किस प्रकार 
बनती है, बताया है। कवि का प्रकृति 
प्रेम 'उठ जाग इंसान', '(भरम बसंत आ 
गया', “पगडंडियाँ', “'लालसा घनी 
छाँव देने की', “बरसात', “ गोधूलि 
वेला' कविताओं में देखने को मिलता 
है। यहाँ प्रकृति के माध्यम से अपनी 
बात कहने का नया प्रयोग हुआ है। 

कवि ने कविता “नक्षत्रों का खेल', 
“कल्पना से परे' एवम्‌ 'आभार' अपनी 
जीवनसंगिनी को समर्पित किया है। इन 
कविताओं के माध्यम से उनके जीवन 
के तीस वर्षों की सफल यात्रा का दर्शन 
होता है और अंत में इस सफलता के 
लिए बेहद ही सहज भाव से आभार 
प्रदर्शन किया है । कविता 'प्रत्यावर्तन' 
दो पीढ़ियों के अंतर को रेखांकित 
करती है। कवि लिखते हैं- “मेरे पास 
था ज्ञान, तुम ऊर्जावान्‌, मैं ध्यान में, 
तुम जीते थे आशाओं पर, मैं यादों में, 


तुम निर्णय लेते थे भावनाओं से, मैं 
निर्णय लेता था कारण देखकर....।' 

संग्रह की शीर्षक-कविता “कष्ट की 
मुंडेर पर' में कवि ने लिखा है कि कैसे 
विपरीत परिस्थितियों में जीवन को 
जिया जाये। मुंडेर पर उगते पीपल के 
पेड़ के उदाहरण के माध्यम से 
जिजीविषा के संकल्प को दृढ़ होते 
बताया है। वह कहते हैं “दीवार हो या 
मन्दिर की पोढ़ी या सूने घर की दीवार, 
कष्ट की मुण्डेर पर क्यों उग आती है, 
आशा की कोपलें, फूटता है पीपल का 
वृक्ष.... आँधी, बय , निरंतर नष्ट 
करने का प्रयास करते हैं, फिर भी बिना 
जमीन के पत्थर की छाती पर कोपलें 
जीवित रहती हैं...।' 

“छात्र राजनीति' कविता में कवि ने 
जेएनयू के छात्र-छात्राओं के बहकते 
कदमों के बारे में खूब खबर ली है। 
ऐसी उलूल-जुलूल हरकतों के माध्यम 
से कुछ लोग नेता बनना चाहते है, वे 
यह नहीं जानते कि उनके कंधों का 
बस उपयोग किया जा रहा है। 
“वर्तमान, अतीत और स्वाभिमान', 
“क्या कुछ करती हो?', संयोग या 
संजोग', '...निःशब्द..', “व्यवस्था का 
संत्रास', “चैतन्य रहो', और “'कसैला 
मन' उल्लेखनीय कविताएँ हैं। संग्रह के 
अंत में कुछ क्षणिकाएँ भी हैं जो बहुत 
कुछ कहने में सफल रही हैं। 

अस्सी कविताओं और क्षणिकाओं 
का यह संग्रह पार्वती प्रकाशन, इन्दौर 
द्वारा प्रकाशित किया गया है। कुल एक 
सौ चार पृष्ठों का यह संग्रह केवल एक 
सौ पचास रुपये कीमत रखता है। कुछ 
विषयों की पुनरावृत्ति हुई है, किंतु नये 
रूप में होने से रोचक लगी। संग्रह की 
छपाई आकर्षक एवं शुद्ध है, किंतु कुछ 
कविताओं में पृष्ठ बचाने की छलक 
दिखाई दे रही है। संग्रह की उत्कृष्ट 
भाषा और शैली का पैनापन भविष्य के 
गर्भ में बहुत कुछ सम्भावनाएँ प्रस्तुत 
करता है। 


[ताक 
जिजीविषा हो तो कष्ट की मुण्डेर पर भी कोपलें फूटती हैं 


पुस्तक-नाम : 
कष्ट की मुण्डेर पर 


लेखक : विनोद काशिव 
प्रकाशक : पार्वती प्रकाशन 
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या साहित्यिक संस्थान' और 'शांति- 
गया स्मृति साहित्य कला खेल संवर्धन 
मंच' के संयुक्त तत्वावधान में “29वें 
अट्टाहस सम्मान' एवं 'शांति-गया स्मृति 
सम्मान 208' समारोह मध्य प्रदेश की 
राजधानी भोपाल में आयोजित हुआ। 
माध्यम” की स्थापना डॉ. हरिवंशराय 
बच्चन, डॉ. शिवमंगल सिंह सुमन, पद्मश्री 
विद्यानिवास मिश्र, ठाकुर प्रसाद सिंह और 
अनूप श्रीवास्तव ने 52 वर्ष पूर्व की थी, 
जबकि 'शांति-गया स्मृति साहित्यिक, खेल, 


_.-. की 


“29वें अट्टाहास सम्मान! एवं 'शांति-गया स्मृति सम्मान 208' 
सम्मान समारोह मध्य प्रदेश की राजधानी भोपाल में सम्पन्न 


कला संवर्धन मंच' द्वारा आयोजित यह 
पहला कार्यक्रम था। 

बम्बई की प्रसिद्ध व्यंगकारा और कहानी 
लेखिका सूर्यबयाला को “29वें अट्टाहास 
सम्मान' से सम्मानित किया गया। जबकि श्री 
आलोक शुक्ला को 'शरद जोशी सम्मान', 
श्री जितेंद्र कुमार को ठाकुर प्रसाद सम्मान' 
से सम्मानित किया गया। इस अवसर पर 
प्रसिद्ध व्यंग्य चित्रकार परमात्मा प्रसाद 
श्रीवास्तव द्वारा बनाए गये चित्र डॉ. नरेंद्र 
कोहली, व्यंग्य नेत्री सूर्यबाला, श्रवण कुमार 
उर्मलिया और प्रसिद्ध गाँधीवादी लेखक तथा 
मुख्य आयकर आयुक्त राकेश कुमार 
पालीवाल को भेंट किए गए। श्री परमात्मा 
प्रसाद श्रीवास्तव को “गया-शांति सम्मान 
2048' के कला रत्न सम्मान से विभूषित 
किया गया। समारोह की अध्यक्षता पद्मश्री 
डॉ. नरेंद्र कोहली ने की, जबकि मुख्य 
अतिथि पद्मश्री डॉ. ज्ञान चतुर्वेदी, प्रमुख 


अतिथि पद्मश्री हरि जोशी, राकेश पाछीवाल 
(रायपुर) थे। इस अवसर पर व्यंग्यकार श्री 
श्रवण कुमार उर्मलिया को भी 'शांति-गया 
शिखर सम्मान' प्रदान किया गया। समारोह 
का संचालन लखनऊ दूरदर्शन के वरिष्ठ 
अधिकारी रहे प्रसिद्ध व्यंग्यचिंतक आलोक 
शुक्ल ने किया। 

प्रथम दिन अनेक व्यंग्यकारों की 
रचनाओं के संग्रह का विमोचन भी हुआ 
जिसमें 'हेस, टैग और मैं! (श्री अरुण 
अर्णव खरे ) और “बे वजह यूँ ही' ( श्रीमती 
वीना सिंह), 'कुछ कहना है मुझे' (डॉ 


॒ँ $ 


बम्बई की प्रसिद्ध व्यंगकारा और कहानी लेखिका सूर्यबाला को “29वें अट्टाहइस सम्मान! 


मोनिका शर्मा), इत्यादि का लोकार्पण डॉ. 
नरेंद्र कोहली, श्रीमती सूर्यबाला, डॉ. ज्ञान 
चतुर्वेदी, श्री हरि जोशी, श्री राकेश 
पालीवाल, श्री गिरीश पंकज, श्री सुभाष राय, 
श्री अनूप श्रीवास्तव ने किया। इस अवसर 
पर “दी कोर' राष्ट्रीय मासिक पत्रिका के 
सम्पादक और “बेवजह यूँ ही' के प्रकाशक 
श्री प्रमेद कौशिक भी उपस्थित थे। 

श्रीमती सूर्ययाला का कहना था कि 
अगर आप अपने को पहचानते हैं, तो आप 
भी अच्छा लिख सकते हैं। उन्होंने इस पर 
चिंता व्यक्त की कि आज का साहित्यकार 
अतिमहत्त्वाकांक्षा, अति आत्मविश्वास और 
आत्ममुग्धता का शिकार होता जा रहा है। 
पद्मश्री और अट्टटास युवा और शिखर 
सम्मान से सम्मानित हो चुके डॉ. ज्ञान 
चतुर्वेदी ने कहा- व्यंग्य लिखने के लिए 
व्यक्ति को सबसे पहले ईमानदार होना 
आवश्यक है। जो व्यक्ति निर्भीक-निष्पक्ष 


>> 


से सम्मानित करते हुए डॉ. नरेंद्र कोहली, डॉ. ज्ञान चतुर्वेदी, श्री गिरिश पंकज, श्री अनुप श्रीवास्तव, 


श्री उमाशंकर 'मनमौजी', श्री राकेश कुमार पालीवाल, श्री श्रवण कुमार उर्मलिया, श्री परमात्मा प्रसाद श्रीवास्तव एवं श्री अरूण अर्णव खरे 
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“बेवजह यूँ ही' का विमोचन करते हुए 
डॉ. नरेंद्र कोहली, श्रीमती सूर्यबाला, 
डॉ. ज्ञान चतुर्वेदी, श्री हरि जोशी, श्री गिरीश 
पंकज, श्री सुभाष राय, श्री अनूप श्रीवास्तव, 
श्रीमती वीना सिंह एवं श्री प्रमोद कौशिक 


(रायपुर), श्री 
सुभाष राय 
( प् ध्ा ना 
सापादक , 
हे जनासा दे श 
नहीं है, वह और कुछ तय कर सकता है, किंतु व्यंग्य कभी भी नहीं. टाइम्स, लखनऊ), श्री मलय जैन 
लिख सकता। समारोह के अध्यक्ष डॉ. नरेंद्र कोहली ने देश को सही (भोपाल)। श्री आलोक शुक्ल के 
दिशा दिखाने के लिए व्यंग्य की सही भूमिका का उल्लेख करते हुए संचालन में करीब छह घण्टे चली 
इसे आज की बड़ी आवश्यकता बताया। डॉ. कोहली ने अट्टाहास संगोष्ठी में व्यंग्य के तीखे तीर छूटे 
सम्मान की गौरवशाली परम्परा की चर्चा करते हुए कहा कि डॉ. लेकिन कुशल संचालन ने माहौल को 
सूर्यबाला अट्टाहास सम्मान की सच्ची हकदार हैं। श्री ज्ञान चतुर्वेदी रससिक्त रखा। संगोष्ठी का विषय था- 
की टिप्पणी पर मैं मुहर लगाता हूँ। अट्टाहास सम्मान से विभूषित हो “व्यंग्य में सम्प्रेषणीयता की चुनौती', 
चुके डॉ. हरि जोशी ने अपने विद्धत्तापूर्ण सम्बोधन में गया 'प्रसाद- रायपुर से पधारे गिरीश पंकज ने विषय 
प्रवर्तन किया 
और व्यंग्य की 
चुनौती सामने 
रखी और कहा 
व्यंग्य को इस 
चुनौती को 
अपने अस्तित्व 
के लिए 
स्वीकार करना 
होगा। छः घंटे 
तक. चली 
शांति सम्मान' का प्रारम्भ करने वाले श्री अरुण अर्गव खरे की संगोष्ठी में अनेक वरिष्ठ व्यंग्यकारों ने 
सराहना करते हुए, अपने पिता की स्मृति को अक्षुण्य रखने के प्रयास काव्यपाठ तथा विषय पर चर्चा की, 
को प्रेरणादायक बताया। जिसमें प्रमुख रूप से डॉ. महेन्द्र कुमार 
दूसरे दिन के कार्यक्रम की अध्यक्षता डॉ. नरेंद्र कोहली ने की, ठाकुर, वीना सिंह, स्नेहछता पाठक, 
मुख्य अतिथि डॉ. हरि जोशी और प्रमुख अतिथि गिरीश पंकज अशोक व्यास, रमेश सैनी, डॉ. मोनिका 
शर्मा, एमएम. चन्द्रा, आर.एस. चौबे 
आदि। संगोष्ठी में तेजी तब आयी जब 
प्रख्यात चिंतकत और दैनिक जनसंदेश 
के प्रधान संपादक सुभाष राय ने पूछा 
क्या व्यंग्य लोगों तक पहुँचता है? 
पहुँचने के बाद कया व्यंग्य कुछ करता 
भी है। यह सवाल महत्त्वपूर्ण है। व्यंग्य 
कहीं सुरक्षित दायरों में रहकर ही तो 
नहीं लिखा जा रहा है? उन्होंने कहा 
कि लोगों में अच्छे और बुरे व्यंग्य, यहाँ 
तक की सम्पादकों तक को सही व्यंग्य 
की पहचान नहीं रह गयी जज च्ंंिड व्यंग्य 
तात्कालिकता की ओर क्‍यों दौड़ रहा है, यह अच्छा लक्षण नहीं है। 


व्यंग्यकार श्रवण कुमार उर्मलिया को भी 'शांति-गया शिखर सम्मान' प्रदान करते हुए डॉ. नरेंद्र कोहली, श्रीमती सूर्यबाला, 
डॉ. ज्ञान चतुर्वेदी, श्री हरि जोशी, श्री गिरीश पंकज, श्री अनुप श्रीवास्तव एवं श्री अरूण अर्णव खरे 


( क्र $ 2 है. < 5 
हास्य कवि श्री उमाशंकर “मनमौजी', श्री अनूप श्रीवास्तव श्री खरे जी के साथ 


कि 
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् 
आओ योग करें 


ह विजय कुमार 
निदेशक, विश्व संवाद केन्द्र, देहरादून 


जीवन जीने की कला 


छ डॉ. अंजना सिंह सेंगर 


एक अर्थ है जोड़ना, दूजा होय समाधि। 
करो निरंतर योग तो, दूर रहे हर व्याधि॥ 4॥ 


परम चेतना तत्त्व से, जब तन-मन जुड़ जाय। 
सही मायने योग तब, अतिशय सुख पहुँचाय॥ 2॥ 


योग करेंगे स्वस्थ रहेंगे, आओ योग करें। 


मिलकर योग करें, आओ योग करें॥ बैठे ही तुम ना रहो, करो नित्य व्यायाम। 
योग हमारी परम्परा, स्वस्थ रहो संदेश भरा जीवन जीने की कला, एक नया आयाम॥ 3॥ 
जन-जन में जागृति फैलाकर, सबके कष्ट हरें। 

आओ योग करें, मिलकर योग करें॥ जनक पतंजलि योग के, दिए सूत्र बतलाय। 


सुबह करें या शाम करें, आसन और व्यायाम करें उनके पथ पर जो चले, बेहतर सेहत पाय॥ 4॥ 


प्राणायाम फिर, के हें >> 
प्राणायाम साधना से फिर, लम्बी उम्र करें। न गा गा 


मा परम शक्ति की प्राप्ति के, पूरे करते योग॥ 5॥ 
बिन खर्चे का ये साधन, नहीं उम्र का भी बंधन 
महिला पुरुष बाल और बूढ़े, नव उत्साह भरें। आसन, नियम, समाधि, यम, ध्यान व प्राणायाम । 
आओ योग करें, मिलकर योग करें॥ प्रत्याहार अरु धारणा, योगसूत्र आयाम ॥ 6॥ 
प्रकृति से खुद को जोड़ें, दुर्गुण से नाता तोड़ें 
प्रेम और सद्भाव बढ़ेगा, विश्व शांति उभरे॥ हे श्वांस और प्रश्वांस पर, करे नियंत्रण योग। 
आओ योग करें, मिलकर योग करें॥ मन, शरीर अर प्राण से, स्वस्थ रहें सब लोग॥ 7॥ 
योग विधा प्राचीन है, ऋषियों का परसाद। 
श्रम ही जीवन देह सुवासित हो सदा, दूर रहे अवसाद॥ 8॥ 
४ प्रमोद दीक्षित 'मलय', उत्तरप्रदेश ॥3; जीव-जंतु सम संख्य में, आसन के हैं नाम। 


पर चौरासी ही सदा, आते हैं नित काम॥ 9॥ 


आलसी सदा भाग्य सहारे , 
3 208 ४ ऋषियों मुनियों ने किया, इसका सदा प्रचार। 
वे श्रम को अनदेखा करते। रामदेव भी योग से, सेहत रहे सुधार ॥ 0॥ 
श्रम से मिट्टी सोना बनती , विश्व योगमय कर दिया, मोदी जी ने आज। 
श्रम ही सच्चा साथी होता। भारत योगगुरु बना, किया ये सुंदर काज॥ 4॥ 
मुसकाता है श्रम से बंजर , 
श्रमशील सदा सुख में सोता। रोजगार भी मिल रहे, बढ़ा योग का मान। 

योग प्रशिक्षण से बढ़ा, भारत का सम्मान॥ 2॥ 
आलस्य है विषतुल्य सदा , 
55 22008: :0 020 न्‍ महाशक्ति यह बन रहा, जुड़े विश्व के लोग। 


श्रम से होता नित नवल विहान। योग सूत्र का नमो ने, अद्भुत किया प्रयोग॥ 3॥ 
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